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蛋 类 是 一 个 庞大 的 家 族 ， 自 然 界 中 奇异 美丽 的 蛋 多 种 多 样 ， 但 是 不 会 (也 
FARE ) 都 到 我 们 的 餐桌 上 来 。 卵 生 的 世界 虽然 丰富 多 彩 ， 但 是 我 们 觉 
FEEDEEREIRHTFERT , MERNNEE, BE, HE, SE 
等 ， 都 为 我 们 的 肠胃 做 足 了 贡献 。 


有 一 个 鸡蛋 和 石头 的 故事 是 这 样 说 的 : 鸡蛋 爱 上 了 石头 ， 可 是 就 算 小 心 辟 
辟 ， 和 石头 在 一 起 的 生活 还 是 免不了 奢 奢 碰 磁 。 石 头 虽 然 靠 谱 ， 可 棱角 实 
在 太 分 明了 ， 鸡 蛋 终于 有 一 天 受 不 了 了 ， 带 着 一 身 伤痕 和 石头 分 手 。 后 
来 ， 鸡 蛋 遇 到 了 棉花 ， 棉花 对 鸡蛋 的 每 一 个 拥抱 都 是 那么 温暖 、 贴 心 ， 鸡 
蛋 第 一 次 感受 到 被 呵护 的 幸福 。 故 事 还 有 后 续 ， 后 来 那 块 爱 过 鸡蛋 的 石 
头 ， 听 说 要 了 仙人 球 ， 他 们 终于 可 以 放心 大 胆 地 拥抱 ， 仙 人 球 找到 不 怕 扎 
的 伴侣 ， 石头 也 找到 不 那么 玻璃 体质 的 爱人 了 。 大 家 各 取 所 需 ， 幸 福地 生 
活 在 一 起 。 


像 一 句 歌 词 唱 的 那样 :“ 石 头 虽然 坚硬 ， 蛋 才 是 生命 。” 这 是 批评 了 石头 ， 
HETE., BÆ, “鸡蛋 碰 石 头 ” 这 句 俗语 不 应 该 过 度 解读 。 我 们 尊重 蛋 ， 
也 要 苯 重 石头 ; 理解 柔软 ， 也 要 理解 坚硬 。 鸡 蛋 作为 生命 的 雏形 ， 本 身 完 
整 而 自治 ， 它 的 构成 同时 包含 了 柔软 和 坚硬 : 蛋黄 的 孕育 ， 和 蛋白 的 营养 ， 
蛋 碗 的 呵护 ， 都 是 一 枚 蛋 的 组 成 部 分 。 不 管 世界 上 是 先 有 蛋 还 是 先 有 鸡 ， 
在 生命 演化 过 程 中 ， 造 物 主 对 一 枚 蛋 的 苦心 营造 已 经 足够 让 我 们 惊叹 。 不 
论 我 们 把 它 当 作 生 命 看 待 ， 还 是 当 作 美 味 看 待 ， 蛋 没有 意见 ， 我 们 却 应 该 
有 态度 。 


还 有 个 流传 很 广 的 故事 ， 讲 一 位 聪明 的 大 厨 怎样 用 两 枚 鸡蛋 做 一 桌 宴 席 : 
蛋黄 剥 出 来 摆 在 绿 盘 子 上 ， 吟 诗 一 句 MAPA; 一 个 熟 蛋白 切 
成 小 片 ， 码 成 整齐 的 两 行 ， 吟 道 : TABLA”; 而 “ 窗 含 西 岭 干 秋 
雪 ” 用 的 是 另 一 个 生 和 蛋白 打 泡 )“ 门 泊 东 吴 万 里 船 ?是 直接 用 鸡蛋 壳 煮 汤 。 在 
这 个 故事 里 ， 厨师 被 迫 接受 苛刻 的 难题 ， 只 能 动用 两 枚 鸡蛋 作为 食材 ， 不 
得 已 拉 上 唐诗 凑 趣 ， MEIRT. Wee, SAAS RAAT 


得 ， 就 算 能 喝 ， 三 菜 一 汤 也 难以 撑 起 一 桌 席 面 。 但 无 论 如 何 ， 这 不 是 厨师 
的 错 ， 巧 妇 难 为 无 米 之 炊 是 硬 道理 。 


这 个 故事 还 揭示 了 两 个 “ 软 ” 道 理 ， 可 能 比 “ 硬 ”道理 更 有 道理 。 其 一 ， 当 意 
境 提升 了 食物 的 质 以 后 ， 对 量 的 要 求 可 以 退 居 其 次 。 我 们 对 食物 的 需求 很 
大 一 部 分 是 精神 的 需求 ， 看 在 眼 里 的 和 吃 到 嘴 里 的 同样 重要 。 我 们 很 愿意 
看 到 一 盘 菜 中 有 微缩 的 诗意 ， 如 同 盆景 中 有 迷你 的 山水 ， 花 打 中 有 三 二 大 
干 世界 。 其 二 呢 ， 揭 示 了 鸡蛋 ( 以 及 各 种 可 供 豪 饪 的 高 蛋 ) 确实 是 很 经 济 
的 食材 ， 一 枚 蛋 就 是 一 种 可 以 方便 操作 的 最 小 单位 。 厨 师 做 一 条 鱼 、 做 一 
只 鸡 ， 都 有 很 多 方法 ， 做 一 枚 蛋 同样 也 是 花样 繁多 。 作 为 主 菜 时 鸡蛋 能 够 
独当一面 ， 作 为 配 菜 的 用 途 更 为 广泛 。 世 界 上 几乎 任何 地 方 、 任 何 文 化 、 
任何 毫 饪 方法 中 都 能 见 到 和 蛋 的 身影 ， 估 计 疫 有 哪 种 食材 像 鸡蛋 君 这 样 普 适 
Se 


在 《 蛋 的 料理 》 这 本 书 中 ， 我 们 精心 挑选 了 八 九 十 道中 西餐 里 关于 蛋 的 做 
法 。 诚 然 料 理 鸡 蛋 这 一 小 小 食材 的 方法 有 干 千 万 万 种 ， 一 本 小 书 自 然 不 能 
涵盖 所 有 ， 能 够 做 到 用 心 ， 我 们 就 可 以 安心 了 。 许 多 人 的 “人 生 第 一 次 料 
理 ” 经 验 ， 就 是 从 裔 一 个 荷包蛋、 燕 一 砚 蛋 美 、 炒 一 盘 蛋 炒饭 开始 。 许 多 
人 的 人 生 感 动 ， 也 是 源 自 一 枚 鸡蛋 : 生病 时 汤面 里 卧 的 一 枚 白 煮 蛋 ， 看 望 
亲朋 时 热 腾腾 地 端 上 来 的 糖水 蛋 ， 想 你 的 人 亲手 总 的 茶叶 蛋 .…... 如 同 蛋 是 
生命 初始 的 象征 ， 蛋 的 毫 饪 也 是 我 们 从 一 个 只 关注 自我 的 个 体 走向 关注 他 
人 的 开始 。 我 曾 想 过 把 这 本 《和 蛋 的 料理 》 作 为 “食盐 ”料理 系列 书 的 第 一 
本 ， 不 过 很 快 释然 了 : 饮食 与 生命 的 关系 何等 微妙 ， 你 又 能 说 出 哪个 是 开 
始 ， 哪 个 是 结束 吗 ? 


“ 先 有 蛋 ， 还 是 先 有 鸡 ? ”用 是 因 ， 谁 又 是 果 ? 我 们 在 默默 流 消 的 人 生长 河 
里 ， 被 他 人 照看 、 抚 育 、 天 怀 与 眷恋 ， 又 渐渐 学 会 照看 他 人 ， 学 会 授 人 以 
爱 ， 用 自己 的 人 生 所 得 抚养 和 教育 更 小 的 人 儿 ， 并 在 其 中 继续 学 习 和 成 
长 。 人 格 的 养 成 无 始 无 终 ， 不 论 从 哪里 开始 ， 也 不 论 到 哪里 结束 ， 都 不 由 
我 们 决定 ， 我 们 更 应 当 在 意 当下 的 所 作 所 为 ， 是 否 以 “ 怀 爱 ”之 心 面 对 每 个 
人 生 时 刻 。 蛋 的 坚硬 与 柔软 ， 保 护 与 被 保护 的 双 层 命题 ， 对 应 着 我 们 渴望 
爱 与 被 爱 的 两 面 性 。 


在 拍摄 以 蛋 为 主题 的 美味 料理 时 ， 我 总 是 念念不忘 新 西 兰 的 几 维 鸟 

( Kiwi ) 。 当 然 我 不 是 慷 记 吃 它 的 蝇 ， 而 是 感慨 几 维 鸟 蛋 的 体积 和 几 维 鸟 
妈妈 完全 不 成 比例 。 成 年 几 维 鸟 和 母 鸡 差 不 多 大 小 ， 却 能 生出 如 此 巨大 的 
蛋 一 一 只 比 躬 乌 蛋 小 一 点 点 ， 与 酌 况 的 蛋 大 小 相当 ， 蛋 的 重量 差不多 是 雌 
性 几 维 鸟 的 三 分 之 一 。 人 们 在 很 长 时 间 里 不 理解 这 个 现象 ， 从 进化 角度 做 
了 很 多 猜测 。 但 是 我 想到 了 巨大 的 蛋 对 几 维 鸟 宝宝 的 好 处 : 足够 坚实 的 保 
护 、 足 够 丰富 的 营养 。 作 为 妈妈 ， 义 无 反 顾 地 选择 了 这 条 艰难 孕育 与 生产 
的 道路 ， 我 想 我 是 可 以 理解 的 ， 并 且 震 撼 。 


爱 是 双 面 的 ， 蛋 和 石头 ， 并 非 势 不 两 立 。 我 感恩 拍摄 和 写作 这 本 书 时 ， 小 
小 的 蛋 给 予 平凡 的 我 以 种 种 启示 。 关 于 文化 ， 天 于 生命 ， 关 于 爱情 ， 都 存 
在 于 蛋 壳 包 右 的 内 涵 中 。 我 们 轻 轻 另 开 坚硬 ， 释 放出 柔软 ， 也 是 我 们 自身 
情感 的 绽放 。 蛋 的 料理 ， 其 实 是 对 自身 爱 的 能 力 的 验证 与 塑造 。 我 们 一 点 
一 点 去 做 ， 直 到 成 就 了 自己 和 他 人 ， 一 蛋 一 生命 ， 一 食 一 世界 。 生 


想 了 解 更 多 蛋 的 领悟 ， 来 新 浪 微 博 找 我 OEM 
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蛋 ， 最 普通 、 最 简单 的 食物 之 一 ; S, 也 是 最 经 典 、 最 全 面 的 食物 之 
。 营养 学 家 认为 鸡蛋 是 地 球 上 最 完整 的 食材 ， 它 含有 除了 维生素 C 
以 外 的 所 有 必需 维生素 和 氨基 琶 。 
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在 世界 各 国 的 创 世 神 话 中 ， 生 命 en , 比如 
RRA GEL ZH) . EMI (HRR) . ARRABAL... MA 
中 都 可 见 卵 生 宇宙 的 学 说 。 


中 文 有 很 多 关于 鸡蛋 的 俗语 ， 英文 中 也 一 样 。 蛋 是 太 常见 的 食材 了 ， 很 多 
的 俗语 、 伸 语 都 愿意 拿 蛋 来 说 事 ， 像 as sure as eggs is eggs( 干 真 万 确 )、 
have eggs on the spit (很 忙 ) walk on eggs 小心翼翼 ) 。 

, 你 知道 它 有 多 么 科学 和 巧妙 吗 ? 


我 们 每 天 都 有 机 会 搅拌 一 到 两 个 蛋 ， 如 果 是 烘焙 则 很 可 能 需要 使 用 更 多 的 
鸡蛋 。 由 于 对 鸡蛋 太 过 熟悉 ， 以 至 于 我 们 很 少 去 仔细 观察 一 枚 完整 的 鸡 


蛋 ， 甚 至 只 知道 它 是 由 “蛋清 ”和 ”蛋黄 ?两 部 分 组 成 的 。 对 于 一 个 如 此 精妙 
的 食材 来 说 ， 这 种 结论 可 是 太 草率 了 。 


Oæ . 然 只 占 整 个 鸡蛋 重量 的 三 分 日 是 几乎 鸡蛋 立 

a ORLA GEER MRSS. Er 
ai 些 蛋 黄 显得 更 黄 的 鸡蛋 ， 他 们 认为 这 样 的 鸡蛋 具备 更 多 
的 营养 。 金 黄 的 颜色 其 实 源 于 母 鸡 摄 入 了 更 多 的 紫花 首 藻 、 玉 米 等 饲料 ， 
这 些 食物 中 的 叶 黄 素 被 母 鸡 代 谢 吸收 后 ， 泻 染 了 蛋黄 的 深浅 ， 让 鸡蛋 黄 看 
上 去 金灿灿 的 ，“ 更 加 喜人 ”, 也 就 是 说 ， 和 蛋黄 的 深浅 ， 其 实 和 色素 多 少 与 
沉淀 情况 有 关 ， 营 养 价值 嘛 ， 其 实 都 是 差不多 的 。 


与 小 小 的 蛋黄 相 比 ,, SARA 2S Se AT = 3) 2 
A CEEI LAE T TAE Ma iR Cae: 


生 素 及 葡萄 糖 。 在 这 此 二 白质 当中 ， 有 几 种 蛋白 可 能 对 于 毫 饪 的 意义 更 
大 。 比 如 卵 黏 蛋 白 ， 它 会 直接 影响 至 nn 
NHEHENAAZ LEO CARIES, 会 以 某 种 方法 将 蛋 
白质 液体 拉 聚 在 一 起 ， 形 成 有 组 织 的 结构 。 MBE T ENK 
和 熟 蛋 的 颜色 。 


OF HRS ON ER: ENS BB EE in Ze EE 9 内 部 有 一 层 膜 ， 如 果 仔 细 
观察 还 会 看 到 蛋黄 ASA SRORe , AMM, SHA 
AMOK, AITLEEITRIENERBEFER, FERNERTME 

只 允许 一 半 的 物质 通过 ， 比 如 空气 ， ee ee 但 水 分 子 或 者 
营养 物质 则 不 能 渗 出 , 这 就 很 好 地 保证 了 鸡蛋 自身 的 需 


‘AG ;在 我 们 描 拉 鸡蛋 的 时 候 ， 如 果 鸡 直 足 饮 新 鲜 PIATE 
ons Een Tha eee RE 


See naan ee eee 
内 的 酶 水 解 掉 ， 乃 至 完全 消失 ， 这 样 蛋黄 就 会 漂浮 到 鸡蛋 的 一 侧 去 了 
A . 鸡蛋 存在 的 目的 是 新 的 生命 ,所 以 在 鸡蛋 的 蛋黄 中 你 
和 小 上 和 是， eed te Ry Rt 
个 器 官 ， 再 吸收 蛋 


oo Ru 


O ezg: of RG othe rane , fl ERSTER 

SMMC Te BER (2163) duo 与 到 刘 姥 姥 进 入 大 观 园 第 一 次 
刘 姥 姥 说 :“ 这 里 的 鸡 儿 也 俊 ， 下 的 这 蛋 也 小 巧 ， 怪 俊 

的 。” 凤 姐 儿 笑 道 : “一 两 银子 一 个 呢 ! 你 快 尝 尝 罢 ， 那 冷 了 就 不 好 吃 

了 。 "古人 这 么 珍惜 合子 看， 是 因 其 有 补 肝 涌 、 益 精 气 的 作用 ，《 本 草 适 
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原 》 中 记载 鸽子 蛋 “ 久 患 虚 赢 者 ， 食 之 有 益 ”。 


panan 其 营养 


MESSED, IERRA J 
静 况 蛋 有 什么 特色 的 话 ， 就 


利于 消化 。 
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BE aor Eee 
是 这 种 蛋 类 


ir jn 


. EEA CER, 形体 更 大 更 加 油 润 ,但 由 
Ong it Raphi AL, ARRE ane" 些 腥 味 。 为 
N 


PERSIA, 鸭蛋 通常 会 被 用 特别 的 手段 处 理 之 后 再 食用 ， 比 
E, MEERES. ORE E ERENER ED 泡 到 和 蛋 壳 完 
全 溶解 后 再 捞 出 食用 ， 别 有 一 番 风 味 。 


最 终 使 得 勒 达 7 
海伦 。 


蚊 蛋 相对 于 普通 鸡蛋 而 言 ， 个 头 会 稍 小 一 些 ， 大 部 分 乌 难 
O Suma EAS OE. LR e 
一 种 胆汁 的 副产品 “这 种 颜色 不 仅 存在 于 蛋 壳 的 表面 ， 还 存 于 蛋 壳 的 内 

部 。 和 普通 鸡蛋 相 比 ， Chae Gee 


© + TSE : NESARA, CEIBA Tees 。 
o a VES: bee 


SAR 的 饲料 ， 那 无 论 是 放养 还 是 人 工 养殖 ， 蛋 黄 颜色 都 会 变 深 。 
另外 ， 蛋 皮 的 颜色 也 跟 营养 价值 无 关 ， 母 鸡 下 什么 颜色 的 鸡蛋 ， 取 决 于 母 
鸡 的 品种 ， 红 皮 鸡 蛋 比 白 皮 鸡 蛋 最 大 的 好 处 在 于 蛋 壳 更 为 厚实 ， 更 利于 保 
存 。 aL 
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关于 好 蛋 


蛋 一 定 要 新 鲜 ! 以 前 的 判断 方法 是 看 蛋 的 表皮 是 否 够 粗糙 ， 但 是 现在 市 售 
的 蛋 类 大 多 是 工厂 里 成 批 加 工 过 的 ， 表 面 都 很 光洁 。 在 这 样 的 情况 下 ， 就 
只 能 挑选 值得 信赖 的 品牌 和 商家 。 同 时 还 可 以 特别 留意 蛋 在 货架 上 的 摆 放 
位 置 是 否 会 被 日 栖 ， 是 否 会 被 室内 的 暖气 炙 烤 。 


蛋 不 是 稀有 的 才 更 有 营养 ， 所 以 所 谓 的 红 皮 蛋 、 土 鸡蛋 等 各 种 名 目的 蛋 ， 
在 营养 层面 ， 其 实 都 差不多 。 


天 于 尺寸 


蛋 的 形状 、 尺 寸 倒是 可 以 根据 需求 挑 一 挑 。 因 为 长 圆 形 的 蛋 里 蛋清 较 多 , 
圆 形 的 蛋 里 蛋黄 比重 较 大 ， 如 果 需 要 蛋清 打发 ， 可 挑 长 圆 形 的 。 


关于 储藏 


尽量 冷藏 。 而 且 鸡 蛋 中 的 水 分 在 冰箱 里 仍 会 蒸发 ， 所 以 应 该 放 入 盒 中 冷 
藏 。 如 果 是 蛋 壳 上 面 还 有 污 迹 的 土 鸡蛋 就 更 应 该 隔离 冷藏。 


关于 坏蛋 


一 次 需要 使 用 许多 鸡蛋 时 ， 不 要 把 鸡蛋 依次 破 开 直 接 放 入 大 碗 ， 应 该 先 把 
鸡蛋 打 进 小 碗 ， 确 认 不 是 坏蛋 后 再 倒 入 大 砚 。 


PERFECT TECH 
PAR ME 


X | 棋子 灯 花 
如 果 不 是 每 人 每 天 能 够 吸收 的 蛋白 质 营 养 有 限 的 话 ， 真 的 很 想 享受 一 顿 全 
BE, HABIAS, REI RIA ICA, IRRE ! 相信 每 
个 好 吃 懒 做 的 主妇 都 爱 玩 儿 蛋 ， 各 种 玩 儿 法 实在 太 有 趣 了 ! 
不 过 你 的 技巧 是 不 是 过 硬 呢 ? 准备 工作 做 得 如 何 ? 打 蛋 器 买 了 几 个 ? 到 
关于 温度 


如 果 是 煮 带 壳 鸡 蛋 ， 建 议 在 豪 饪 前 15 分 钟 取 出 鸡蛋 ， 如 果 温 差 太 大 ， 蛋 壳 
容易 破裂 。 如 果 要 打发 蛋白 ， 则 尽量 冷藏 到 使 用 前 为 宜 。 


关于 凝固 


我 们 要 有 一 个 对 蛋 的 认识 。 鸡 蛋 所 含 的 蛋白质 被 加 热 到 60°C 一 70°C 时 就 会 
开始 凝固 ， 但 是 蛋清 和 和 蛋黄 还 是 会 有 区 别 ， 和 蛋清 在 60°C 时 就 会 此 回 。 针 对 
你 希望 的 玩 儿 法 ， 要 考虑 鸡蛋 的 这 个 特质 。 在 鸡蛋 液 里 加 入 盐 或 本 能 够 促 
进 蛋 液 的 疑 固 。 不 过 蛋 液 如 果 被 加 入 了 超过 蛋 液 容 积 80% 或 以 上 的 水 ， 再 


加 热 就 不 会 凝固 了， 这 时 如 果 加 入 吉 又 会 再 次 左 国 。 还 有 一 种 很 奇特 的 现 
象 ， 就 是 在 蛋 液 中 加 入 砂糖 ， 能 延迟 蛋 液 的 国 化 时 间 ， 经 过 长 时 间 蒸煮 就 
会 变 成 布丁 状 。 

关于 花样 


鸡蛋 有 几 种 性 质 可 供 你 在 玩 儿 蛋 的 时 候 参 考 。 凯 热 凝 固 的 性 质 ， 可 以 做 很 
28m, PINKRE, RER 8857; 黏合 性 质 ， 可 以 考虑 搅拌 肉 馅 、 

ZRH ; 发 泡 的 性 质 ， 可 以 做 和 蛋糕、 雪花 手 美 和 油 炸 馅 饼 ; 乳化 的 性 质 ， 
可 以 用 来 做 蛋黄 洲 、 荷 兰 汁 等 。 一 
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美的 注 心 煮 蛋 ， 却 要 下 一 番 功 夫 。 一 枚 完美 煮 蛋 的 诞生 ， 除 了 确保 鸡蛋 的 
新 鲜 程度 ， 还 要 掌握 适当 的 者 制 时 间 ， 除 此 之 外 ， 剥 蛋 达 也 需要 一 些小 技 
15. 


1 名 可 以 这 样 使 用 : 


讽 蛋 x 鸡蛋 沙拉 x 鸡蛋 三 明治 x 虎 皮 和 蛋 


1- 用 一 个 容量 为 2L 的 者 锅 ， 注 入 1.5L 水 〈 可 者 8 枚 鸡蛋 ) ， 用 中 高 火 加 热 
至 沸腾 ， 用 一 个 漏 勺 装 着 鸡蛋 ， 轻 轻 放 入 锅 中 。 


2- 维 持 锅 中 的 水 温和 地 沸腾 着 ， 者 制 6 ~ 10 分 钟 ， 时 间 视 所 需 的 蛋黄 软 硬 
度 而 定 。 


3- 捞 出 鸡蛋 ， 放 入 足 量 且 足够 冰 的 水 中 ， 这 使 鸡蛋 迅速 变 凉 ， 同 时 也 可 以 
让 剥皮 变 得 容易 。 当 所 有 鸡蛋 温度 降 至 室温 后 就 可 以 开始 剥皮 了 。 


4- 轻 轻 敲 蛋 壳 ， 把 蛋 壳 敲 出 裂纹 ， 从 鸡蛋 比较 大 的 一 头 开始 ， 慢 慢 剥 掉 蛋 
Ho ACRES LER , 需要 用 保鲜 膜 包 好 放 入 冰箱 冷藏 。 


"18355538 
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5 分 钟 x 6 分 钟 x 7 分 钟 x 8 分 钟 x 9 分钟 x 


For Example 


Aeon ES 
* 用 料 


鸡蛋 4 枚 〈 约 50g 一 枚 ) 、 日 式 痪 油 100ml、 味 淋 100ml、 木 鱼 花 1 把 、 水 
300ml 


* 做 法 

1- 小 锅 中 放 入 300ml 水 ， 加 入 桨 油 、 味 淋 和 木鱼 花 一 起 煮沸 后 熄火 。 
2- 捞 出 木鱼 花 ， 汤 汁 晾 至 室温 备用 。 

3- 鸡 蛋 煮 制 6 分 钟 ， 过 癖 ， 剥 皮 后 放 入 卤 汁 中 浸泡 过 夜 。 
4- 做 好 的 卤 蛋 无 论 单 吃 还 是 配 拉面 都 很 美味 。 
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水 波 蛋 可 不 仅仅 是 把 鸡蛋 奢 入 沸水 中 这 么 简单 ， 考 出 一 枚 完美 的 水 波 蛋 需 
要 技巧 。 水 波 蛋 在 中 式 烹调 中 常常 出 现在 糖水 中 “而 在 西式 豪 调 中 的 应 用 
更 为 广泛 ， 常 见 的 就 是 班 尼 迪 克 蛋 。 

(号 可 以 这 样 使 用 : 

鸡蛋 糖水 x 班 尼 迪 克 蛋 x 开 放 式 三 明治 x 热 蔬菜 沙拉 


| ~ — Š is K EN ar ms 
u er, 


1- 取 一 个 容量 至 少 2L 的 深 锅 ， 注 入 至 少 1.5L 水 煮沸 ， 然 后 加 入 50ml 白 醋 和 
1 小 勺 盐 ， 调 成 中 火 保 持 锅 中 的 水 轻微 沸腾 。 


2- 把 细 网 漏 勺 放 在 一 个 小 碗 上 ， 然 后 把 鸡蛋 夸 入 漏 勺 ， 让 较 稀 的 蛋清 流下 
去 ， 然 后 把 鸡蛋 轻 轻 转移 至 I 一 个 小 碗 中 。 


3- 在 锅 中 用 汤 勺 沿 一 个 方向 搅拌 ， 制 造 一 个 游 涡 ， 然 后 把 小 碗 贴近 水 面 ， 
轻 轻 地 倒 入 一 个 鸡蛋 ， 然 后 继续 轻 轻 画 圈 搅拌 ， 使 蛋白 包 于 住 蛋黄 。 


4- 用 同样 的 方法 倒 入 至 多 3 枚 鸡蛋 ， 如 果 需 要 处 理 更 多 鸡蛋 ， 则 需要 更 大 

BRASS REA, 蛋黄 仍 呈 液态 时 就 可 以 取出 了 。 从 鸡蛋 
入 水 开始 计时 ， 约 2.5 分 钟 。 如 果 不 是 马上 使 用 ， 可 以 把 鸡蛋 放 入 冷水 中 

保存 片刻 。 


* 水 波 蛋 成 熟 度 
© 
»>’> 
I u: 


2 分 钟 x 3 分 钟 x 4 分钟 x 


For Example 
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* 用 料 
鸡蛋 2 枚 、 培 根 4 片 、 嫩 菠菜 1 小 把 、 红 花头 1 个 、 口 蘑 4 个 、 芝 麻 菜 1 小 
E, MIRES 24 BMRA IT, et, Mitar RI 
麦 芬 1 个 、 黄 油 少许 、 欧 芹 碎 少许 

* 做 法 


1 -樱桃 萝卜 切 成 薄片 ， 用 冷水 浸泡 片刻 。 芝 麻 菜 洗 净 控 干 。 波 菜 洗 煞 。 口 
BJR SA. IAA, 


2 RAZAS AAA, ECR SA HR KAMERA 
ie, SLA GEA AA. 


3- 平 底 锅 用 中 火 加 热 至 温 热 ， 放 入 培根 ， 煎 至 微微 卷曲 且 两 面 金黄 取出 备 
用 。 

4- 平 底 锅 中 注入 橄榄 油 ， 中 高 火 加 热 至 油 热 ， 放 入 红 斧 头 丝 和 口蘑 炉 炒 至 
口蘑 边缘 焦 黄 ， 调 入 盐 和 黑 胡 椒 。 

5- 用 锅 中 剩余 的 油 把 波 菜 炒 至 变色 。 鸡 蛋 煮 成 水 波 蛋 。 


6- 在 英 式 麦 芬 上 层 妓 放 上 炒 口蘑 、 红 和 葱头 丝 、 炒 菠菜 、 培 根 和 水 波 蛋 ， 最 
后 淋 上 人 符 兰 汁 并 撒 上 欧 芹 碎 。 用 芝麻 菜 和 萝卜 片 装饰 即 可 上 桌 。 


of TADA 

进口 食品 超市 可 以 买 到 瓶装 荷兰 汁 ， 如果 需要 自己 制作 ， 可 以 这 样 做 : 两 
汤匙 白酒 醋 中 加 入 1 片 月 桂 叶 、6 颗 黑 胡椒 小 火 者 至 剩 1/3 时 滤 出 醋 汁 备 
用 。3 个 蛋黄 放 入 搅拌 机 中 ， 倒 入 浓缩 酯 搅拌 均匀 。25g 黄 油 小 火 融 化 ， 煮 


至 液体 微微 焦 黄 ， 炸 火 ， 趁 热 把 上 层 澄清 的 液体 倒 入 蛋黄 中 ， 快 速 搅拌 至 
忒 稠 。 可 以 加 盐 、 黑 胡椒 和 欧 芹 碎 ( 或 其 他 香草 ) 调味 。 
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煎 蛋 可 以 说 是 早餐 必 备 ， 完 美的 早晨 可 以 从 一 枚 完美 的 煎 蛋 开始 。 除 了 保 
寺 蛋 黄 完整 、 外 形 漂亮 “如 何 让 煎 蛋 边缘 酥脆 也 是 很 重要 的 。 这 需要 适当 
的 温度 和 适量 的 油脂 。 

.已 可 以 这 样 使 用 : 

作为 早餐 x 夹 入 汉堡 x 开 放 式 三 明治 x 作 为 比萨 馅 料 


1- 中 高 火 加 热 一 个 平底 不 粘 锅 ， 注 入 足 量 油 ， 至 少 要 刚好 履 盖 住 整个 锅 
底 ， 加 热 至 油 面 微 微 抖 动 。 把 鸡蛋 奢 入 一 个 小 碗 ， 不 要 直接 夸 入 锅 里 。 


2- 靠 近 油 面倒 入 鸡蛋 ， 轻 轻 晃 动 ， 让 鸡蛋 边缘 形成 需要 的 形状 ， 必 要 时 可 
以 使 用 硅胶 铲 帮 助 整理 形状 。 


e 


3- 约 2 分 钟 ， 鸡 蛋 边缘 接近 金 棕色 时 用 硅胶 铲 挡住 鸡蛋 ， 倾 斜 锅 子 使 多 余 
的 油脂 流向 一 边 ， 用 汤匙 媳 出 多 余 的 油脂 。 


4- 继 续 加 热 鸡 蛋 1 分 钟 左右 ， 撒 上 少许 盐 和 黑 胡 椒 碎 。 或 者 给 鸡蛋 翻 个 
身 ， 做 成 双 面 般 蛋 。 


For Example 


¿274185 
* 用 料 


鸡蛋 2 枚 、 红 葱头 2 析 、 香 葱 2 棵 、 生 抽 1 汤 匙 、 老 抽 1/2 汤 匙 、 白 砂糖 1 茶 
匙 、 油 100ml 


* 做 法 


1- 生 抽 、 老 抽 、 白 砂糖 放 入 一 个 小 锅 ， 中 小 火 加 热 至 液体 浓缩 至 一 半 的 量 
备用 。 红 葱头 切 丝 ， 香 和 葱 切 成 寸 段 。 


2-FRIHRHENE , FAIRE, WAITARA , HERZEN 
= EAHA UR. 
3-FABMABBNBA BD , ES ih 


焦 黄 ， 取 出 备用 。 

4- 改 用 中 高 火 加 热 平 底 锅 ， 鸡 蛋 唇 入 小 碗 ， 一 次 一 枚 ， 逐 个 倒 入 平底 锅 
中 ， 如 果 同 时 般 两 个 鸡蛋 ， 需 要 平底 锅 够 大 ， 两 枚 蛋 入 锅 的 位 置 分开 ， 防 
止 粘连 。 


-鸡蛋 各 好 后 放 入 盘 中 ， 淋 上 准备 好 的 痪 油 汁 ， 撒 上 红 瓯 酥 和 香 答 酥 即 


oj 91 
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STEAMED CUSTARDS 


比 起 煮 蛋 、 煎 蛋 ， 蒸 蛋 美 更 需要 技术 和 技巧 ， 平 滑 如 镜面 的 蛋 美 ， 细 腻 如 
布丁 的 口感 软 嫩 适 口 ， 鲜 美 下 饭 ， 有 了 这 套 秘籍 ， 再 也 不 会 为 了 发 生 蛋 姜 
满 是 蜂窝 ， 半 碗 蛋 半 碗 水 的 状况 而 生 闽 气 了 。 

1 避 可 以 这 样 使 用 : 

AREA OT 


1- 准 备 1 枚 鸡蛋 以 及 和 鸡蛋 分 量 一 样 多 的 温 开水 〈 不 超过 45°C ) ， 保 持 蛋 
液 和 水 的 比例 是 1:1， 把 鸡蛋 和 水 一 起 放 入 碗 中 轻 轻 打 散 。 


2- 对 和 蛋 液 进行 调味 ， 然 后 用 细 筛 网 过 滤 掉 无 法 打 散 的 组 织 和 泡沫 。 


3- 把 装 有 和 蛋 液 的 小 碗 用 保鲜 膜 盖 好 静 置 片刻 ， 大 火 加热 燕 锅 里 的 水 ， 水 开 
后 放 入 装 有 和 蛋 液 的 小 碗 ， 大 火 加 热 至 重新 冒 出 蒸气 ， 调 成 中 火 蒸 7 分 钟 ， 
熄火 后 盖 着 锅 盖 继 续 疝 5 分 钟 。 


4-H TAM TERM ZA. RESNE ARRAS , thm 
好 不 使 用 大 深 碗 ， 用 有 一 定 深度 的 盘子 或 小 碗 比较 合适 。 


For Example 


HR 
* 用 料 


鸡蛋 2 枚 、 海 虾仁 4 个 、 鲜 香 交 1 朱 、 秋 葵 1 个 、 味 淋 1 汤 匙 、 日 式 淡 口 殴 油 
1 汤匙 、 水 150ml、 木 鱼 花 1 小 把 


* 做 法 
1- 水 和 木鱼 花 放 入 小 锅 中 ， 煮 开 后 熄火 ， 摘 出 木鱼 伦 ， 汤 汁 留 用 。 
2- 香 菇 切片 ， 秋 莹 切片 备用 。 虾 仁 尔 泛 至 熟 捞 出 备用 。 鸡 蛋 夸 入 碗 中 。 


3- 木 鱼 花 汤 温度 降 至 微 温 时 放 入 鸡蛋 中 ， 和 鸡蛋 一 起 搅拌 打 散 ， 调 入 味 淋 
和 日 式 淡 口 殴 油 ， 搅 拌 均匀 后 过 得。 


4- 在 每 个 碗 底 放 一 枚 虾仁 ， 注 入 适量 蛋 液 ， 放 上 一 片 蘑 妆 和 少许 秋英 片 ， 
用 保鲜 膜 盖 好 ， 放 入 已 经 上 汽 的 蒸 锅 ， 中 火 蒸 6 分 钟 ， 熄 火 后 盖 着 锅 盖 继 
续 问 4 分 钟 即 可 。 
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在 制作 西点 时 ， 经 常 需要 打发 蛋白 。 蛋 白 打发 到 什么 程度 ， 是 否 坚 挺 ， 至 
关 重 要 。 打 发 蛋白 时 容器 必须 保持 清洁 ， 不 能 有 一 点 点 油 和 水 ， 蛋 白 中 也 
不 能 混入 一 丝 蛋 黄 ， 否 则 就 很 容易 失败 。 

. 马 可 以 这 样 使 用 : 

威风 蛋糕 x 蛋 白糖 x 马 卡 龙 


EAN EA) PERA, ARES RABE, ibe 
白 流出 去 ， 然 后 再 把 蛋黄 轻 轻 倒 在 另 一 半 蛋 过 中， 同时 让 剩余 的 蛋白 流 
去 。 也 可 以 用 专用 的 漏 蛋白 工具 。 


2- 把 蛋白 放 入 无 油 无 水 的 干净 容器 中 ， 加 入 配方 中 的 塔 塔 粉 (或 白醋 、 柠 
BT) 用 电动 打 蛋 器 开始 搅拌 ， 先 低速 搅拌 两 分 钟 ， 加 入 糖 后 再 高 速 搅 
拌 。 


3-MReFRNT ER, JU 00 PARMA, BAAR 
每 个 角落 的 蛋白 都 打 到 。 打 至 蛋白 细腻 有 光泽 ， 表 面 能 留 下 明显 的 纹理 , 
提起 打 蛋 器 ， 和 蛋白 呈现 一 个 弯曲 的 尖 角 ， 就 完成 了 湿性 发 泡 。 


4- 调 成 中 速 继续 打发 片刻 ， 当 蛋白 表面 纹理 更 加 清晰 ， 同 时 提起 打 和 蛋 器 , 
蛋白 表面 形成 短 短 的 、 直 立 的 尖 角 时 ， 就 完成 了 硬性 发 泡 。 


For Example 
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6 寸 圆 形 模具 

* 用 料 

大 个 鸡蛋 3 榴 ( 每 个 约 60g ) 、 细 砂糖 A35g、 frit Iml, 低 筋 面粉 28g、 
玉米 淀粉 6g、 和 牛奶 16g、 玉米 油 16g、 细 砂 糖 B5g、 盐 0.5g、 香 草 英 1 根 
(可 用 香草 精 2ml 代 替 ) 

* 做 法 

1- 低 筋 面粉 和 玉米 淀粉 混合 在 一 起 ， 过 得 3 次 备用 。 鸡 蛋 分 开 蛋 白 和 蛋黄 
备用 。 

2- 蛋 白 放 入 干净 容器 中 ， 加 入 柠檬 汁 后 开始 打发 蛋白 ， 其 间 加 入 细 砂 糖 
A， 打 至 干 性 发 泡 。( 见 第 32 页 ) 


en NA , MEHEAN., HAN, EAA 
AWE & SSH ( 或 香草 精 ) 一 起 加 入 蛋黄 中 ， 用 打 蛋 器 搅拌 均 
可 


4- 将 过 筛 后 的 粉 类 加 入 到 蛋黄 糊 中 ， 用 打 蛋 器 手动 搅拌 至 完全 无 颗粒 。 


5- 取 出 1/3 打 好 的 蛋白 ， 加 入 到 蛋黄 糊 中 ， 用 刮刀 从 容器 中 间 插 入 ， 从 底 
部 翻 起 面糊 的 方法 ， er } 蛋 白 和 蛋黄 糊 混 合 均匀 。 然 后 把 混合 好 的 蛋 
黄 糊 倒 入 剩余 的 蛋白 中 ， 继 续 用 相同 的 手法 翻 拌 均 匀 。 


6- 把 蛋糕 糊 从 高 处 缓 缓 倒 入 模具 ( 不 可 以 用 不 粘 涂 层 模 具 ) ， 拿 起 模具 左 
右 轻 拍 ，, 震 出 大 气泡 ， 然 后 用 刮刀 把 表面 大 致 抹 平 ， 放 入 烤箱 下 层 。 把 烤 
箱 温 度 设 定 在 150°C， 烘 烤 30 分 钟 左 右 。 


7- 烤 制 完成 后 ， 马 上 从 烤箱 中 取出 ， 让 模具 在 离 桌面 10cm 处 ， 底 部 向 下 落 
下 ， 震 出 热气 ， 然 后 马上 倒 放 在 烤 架 上 ， 直 至 凉 透 。 


8- 脱 模 时 先 把 顶端 蛋糕 边 使 它 离开 模具 ， 然 后 侧 放 在 台 
上 ， 轻 轻 拍打 模具 侧面 ， 让 蛋糕 侧面 全 部 脱离 模具 ， Bee 


蛋糕 。 脱 底部 模具 时 先 沿 着 边缘 用 小 刀 划 一 图， 让 边缘 脱离 ， 然 后 一 边 转 
一 边 轻 轻 压 蛋糕 ， 使 整个 蛋糕 脱离 底部 模具 。 


WHIPPING WHOLE EGGS 


SETA 


SS REANMD , SEH-NEREHNOR, MEE AS BR 
花 蛋 糕 的 基底 。 与 打发 蛋白 需要 冷藏 的 鸡蛋 不 同 的 是 ， 全 蛋 打发 需要 让 和 蛋 
黄 中 的 脂肪 软化 ， 和 蛋黄 越 稀 越 易 打发 ， 因 此 需要 把 蛋 液 隔 水 加 温 至 38*C ~ 
40“C 为 佳 。 全 蛋 打发 耗 时 比 打发 蛋白 略 长 。 


.已 可 以 这 样 使 用 : 
海绵 蛋糕 x 纸 杯 蛋糕 x 瑞 士 郑 


1- 在 一 个 大 盆 中 注入 小 半 盆 水 ， 加 热 至 45“C 左 右 熄火 。 在 一 个 导热 良好 的 
干净 容器 中 放 入 鸡蛋 ， 然 后 将 容器 放 入 热 水 中 。 


2-0 CAINE, LEMA, SRT RAB REIHE , Br 
拌 均匀 后 开始 高 速 打发 。 


一 AN 
ur 
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3- 蛋 液 开始 出 现 泡 沫 ， 继 续 打发 ， 同 时 让 打 蛋 器 的 打 蛋 头 在 盆 中 按 顺 时 针 
画 圈 搅拌 ， 每 秒 钟 画 两 圈 为 宜 。 泡 沫 变 得 越 来 越 细致 均匀 。 


Bm ER, RPSRABRAARE E SS 
调 成 中 速 继 续 打 发 ， 当 打 蛋 器 在 蛋 液 中 留 下 的 痕迹 不 会 马上 消失 时 ， 关 掉 
打 蛋 器 并 提起 ， 蛋 液 顺 滑 地 缓 缓 流 下 ， 能 够 在 岔 中 的 蛋 液 上 画 出 明显 的 痕 
迹 即 为 完成 ， 打 发 时 间 与 打 蛋 器 功率 有 关 。 


For Example 


基础 海绵 蛋糕 


6 寸 圆 形 模具 
* 用 料 


中 号 鸡蛋 5 枚 〈 取 蛋 液 200g ) 、 细 砂糖 150g、 无 盐 黄 油 35g、 和 牛奶 55g、 低 
筋 面 粉 135g 


* 做 法 


1- 豪 调 纸 剪 出 和 模具 底部 一 样 大 小 的 圆 形 和 能 够 恰好 围 在 模具 侧 边 的 长 条 
É, ERA RM. MANS. 


2- 蛋 液 放 入 干净 容器 中 ， 加 入 细 砂 糖 开始 隔 热 水 打发 (具体 方法 参见 第 36 
页 ) 。 


3- 打 发 完成 后 ， 把 牛奶 和 切 成 小 块 的 黄油 放 入 碗 中 ， 再 把 砚 放 入 打发 蛋 液 
时 使 用 的 热 水 中 ， 隔 水 加 热 至 40°C 左 右 。 同 时 把 烤箱 预 热 至 160°C。 


4- 加 热 牛奶 黄油 时 ， 把 打 蛋 器 调 至 低速 ， 在 靠近 容器 边缘 的 位 置 垂 直 搅拌 
15 秒 ， 然 后 把 容器 逆 时 针 转 动 30 度 继续 打 15 秒 ， 把 盆 中 的 牛奶 黄油 每 个 
角落 都 搅拌 好 ， 约 2 ~ 3 分 钟 后 ， 盆 中 的 牛奶 黄油 会 更 加 细腻 柔滑 。 


5- 轻 轻 倾斜 并 转动 蛋 糊 容器 ， 让 和 蛋 糊 均匀 分 布 在 岔 壁 上 ， 然 后 算 入 面粉 。 
刊 刀 从 两 点 钟 位 置 插 入 盆 中 ， 沿 着 底部 划 到 8 点 钟 位 置 ， 像 是 要 邵 出 蛋 糊 
一 样 ， 提 起 刊 刀 ， 从 9 点 钟 位置 刊 出 。 同 时 把 容器 逆 时 针 旋 转 30 度 。 再 次 
从 两 点 钟 方位 入 手 ， 重 复 这 个 动作 ， 直 至 所 有 面粉 和 蛋 糊 混合 均匀 。 


6- 把 刮刀 悬 在 蛋 糊 上 “， 再 将 加 热 完成 的 牛奶 黄油 缓 缓 倒 在 刮 妃 上 ， 流 在 蛋 
糊 上 时 使 其 尽量 不 直接 穿 入 蛋 糊 。 然 后 用 步骤 5 中 相同 的 手法 翻 拌 均 匀 。 


7- 把 蛋糕 糊 倒 入 模具 ， 震 出 大 气泡 ， 并 用 牙签 挑 破 表面 的 气泡 ， 送 入 烤箱 
中 下 层 ， 烤 45 分 钟 。 


8- 烤 制 完 成 后 立刻 取出 ， 在 离 台面 10 厘 米 的 高 处 让 蛋糕 和 模具 一 起 底部 向 
下 落 在 桌 上 ， 震 出 热气 。 随 后 倒 扣 在 烤 架 上 ， 取 下 模具 。5 分 钟 后 把 蛋糕 


翻 过 来 正面 向 上 放 在 烤 架 上 冷却 至 室温 即 可 。 


EGG DISHES 
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鸡蛋 ， 相 信 吃 起 来 的 感觉 是 所 有 食物 里 最 为 丰富 多 彩 的 。 
作为 一 颗 蛋 一 定 活 得 很 有 自信 “不 信 你 们 不 喜欢 吃 我 1” 


小 时 候 最 恐怖 的 记忆 就 是 吃 一 枚 白 煮 蛋 被 蛋黄 嘻 住 ， 上 不 去 下 不 来 的 难受 
劲 儿 一 辈子 都 不 想 再 体验 ! 可 是 水 者 和 蛋 的 蛋白 明明 是 那么 弹 滑 有 趣 ， 碍 着 
吃 、 切 成 小 块 吃 、 用 勺子 挖 出 各 种 形状 玩 儿 着 吃 .…... 所 以 几乎 所 有 小 朋友 
TA PEREA)” 吃 者 鸡蛋 先 把 蛋黄 剔除 ， 扔 在 一 边 ， 只 吃 
蛋白 。 你 有 没有 这 种 经 历 ? 或 者 你 正在 批评 自家 孩子 不 应 该 这 样 ? 


而 吃 煎 蛋 又 是 另外 一 种 感觉 ， 渡 心 煎 蛋 很 受 欢 迎 ， 将 流 而 不 流 的 蛋黄 可 以 


直接 入 口 ， 也 可 以 抹 在 面包 上 ， 口感 多 种 多 样 。 蛋 白 有 时 会 因为 前 得 稍微 
过 了 一 点 儿 而 变 得 撕 不 开 ， 咬 着 也 费劲 。 所 以 ， 对 于 有 些 人 来 说 ， 煎 蛋 他 


MRE, ELSA ! 


可 鸡蛋 还 有 那么 多 种 形态 呢 ， 作 为 厨 娘 也 大 可 不 必 和 气急 败坏 ， 做 成 又 美味 
又 养眼 的 菜 式 ， 不 怕 食 客 不 喜爱 。 


SIS ”做 一 砚 蛋 花 汤 如 何 ， 味 溜 一 下 就 滑 进 肚 里 。 


总 是 吃 全 蛋 没意思 ? 把 蛋黄 压 成 泥 拌 进 水 果 沙 拉 中 ， 精 糯 绵 绵 ， 
MB NaH. 

贪恋 软 嫩 的 口感 ? ZE, RISA JOR, AT 
TE | 

吃 东西 也 看 颜 值 ” 各 种 西式 鸡蛋 料理 一 定 会 忙 坏 了 你 的 镜头 。 
哪 种 口味 都 不 感 兴趣 ? 不 信 你 不 喜欢 吃 双 皮 奶 、 布 了 、 蛋 拟 、 蛋 


Wa, WK WEEK. SRB GCF. Mer... YO 
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SE ， 是 一 天 中 “ 擅 " 蛋 概率 最 高 的 一 餐 。 一 天 伊始 ,营养 全 面 的 早餐 显得 
尤为 重要 ， 最 方便 的 昌 和 白质 摄取 来 源 就 是 蛋 了 。 每 天 都 吃水 者 昌 的 单调 早 
餐 ， 不 在 我 们 的 讨论 范围 内 ， 我 们 讲究 的 是 “ 爱 变 心爱 折腾 ， 每 天 都 有 
gag, © 
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* 用 料 
鸡蛋 2 枚 
ZU ME 
牛 油 果 1 个 
杭 椒 2 枚 
淡 奶 油 20ml 


盐 和 黑 胡 椒 少 许 
柠檬 汁 少许 
橄榄 油 2 汤匙 


* 做 法 
1- 蛋 奢 入 碗 中 打 散 ， 加 入 淡 奶 油 搅拌 均匀 。 演 麻 菜 洗 净 控 干 。 牛 油 果 取出 
果肉 略 压 碎 备用 。 杭 椒 洗 净 切 成 小 片 。 


2- 平 底 锅 中 放 入 薄饼 ， 盖 上 锅 盖 小 火 加 热 片刻 ， 使 济 饼 表面 金黄 即 可 ， 取 
出 放 入 盘 中 备用 。 


3- 平 底 锅 中 注入 橄榄 油 ， 中 火 加 热 至 温 热 ， 倒 入 蛋 液 ， 用 硅胶 铲 快 速 划 
圈 ， 让 和 蛋 液 凝 固 成 小 块 ， 在 蛋 液 刚 刚 凝 固 时 出 锅 。 


4- 嫩 炒 蛋 、 牛 油 果 、 芝 麻 菜 、 杭 椒 片 码 放 在 薄饼 上 ， 用 盐 和 黑 胡 株 调 味 ， 
淋 上 少许 柠檬 汁 ， 最 后 撒 上 腰果 碎 卷 起 来 即 可 享用 。 


TAE ACA 2) 
* 用 料 

鸡蛋 2 枚 

里 科 塔 芝士 1 汤匙 

串 番茄 2 个 

水 果 西 葫芦 100g 
彩 椒 50g 

洋葱 50g 

西式 香草 猪肉 泥 肠 1 根 
百里香 叶 少 许 
欧 芹 碎 少 许 

浓缩 番茄 汁 3 汤匙 
橄榄 油 1 汤匙 

盐 和 黑 胡椒 少许 
欧式 面包 适量 

水 少许 

* 做 法 


1 -猪肉 泥 肠 切 成 cm 长 的 小 段 。 在 小 平底 锅 中 注入 橄榄 油 ， 用 中 火 加 热 至 
五 成 执 ， 放 入 肉 肠 前 至 表面 金黄 ， 取 出 备用 。 


2- 西 萌 芦 、 彩 椒 、 洋 和 瓯 分 别 切 成 小 了 了， 串 番茄 切 块 。 
3- 继 续 加 热 小 锅 ， 放 入 洋葱 本 翻 炒 至 微微 透明 ， 然 后 加 入 番茄 汁 和 少许 水 


炒 成 糊 状 。 


4- 加 入 串 番 茄 块 、 彩 椒 丁 和 西戎 芦 ]， 放 入 肉 肠 ， 撒 入 百里香 叶 翻 炒 均 
义 。 在 锅 中 用 锅 铲 压 出 两 个 小 坑 ， 把 鸡蛋 奢 入 坑 中 炖 者 至 理想 的 熟 度 。 


5- 起 锅 前 调 入 盐 和 黑 胡椒 ， 最 后 撒 上 里 科 塔 芝 土 碎 和 欧 芹 碎 。 上 桌 后 配 加 
热 过 的 欧式 面包 片 一 同 食用 。 


鸡蛋 6 枚 
淡 奶 油 80ml 

芦笋 150g 

里 科 塔 芝士 1 碗 
帕 玛 森 芝士 1 小 块 
芝麻 菜 1 小 把 

盐 和 黑 胡 椒 碎 适量 
橄榄 油 2 汤 匙 

* 做 法 


1- 芦 笋 洗 净 去 皮 ， 用 人 蚀 片 器 刨 成 薄片 。 鸡 蛋 分 开 蛋黄 和 蛋清 ， 在 蛋黄 中 加 
入 淡 奶 油 、 盐 和 黑 胡 椒 碎 调匀 备用 。 


2- 蛋 白 放 入 一 个 和 干净 无 油 的 大 碗 中 ， 用 打 蛋 器 打发 至 提起 打 蛋 头 能 形成 柔 
软 的 尖 角 。 把 蛋白 倒 入 蛋黄 液 中 ， 小 心地 翻 拌 混合 蛋黄 和 和 蛋白， 尽量 不 压 


碎 蛋 白 气泡 。 


3- 平 底 锅 中 注入 橄榄 油 ， 中 火 加 热 至 五 成 热 ， 放 入 芦笋 片 排 好 ， 然 后 倒 入 
蛋 糊 郁 3 分 钟 直 至 底部 金黄 ， 表 面 鞍 起 。 


4- 在 蛋 饼 中 放 入 里 科 塔 芝士 ， 然 后 折 硬 ， 包 住 芝士 ， 装 盘 后 撤 上 芝麻 菜 和 
额外 的 黑 胡椒 碎 。 用 擦 丝 器 把 帕 玛 森 芝 士 擦 成 细 丝 撒 在 表面 即 可 。 


绿色 早餐 准 拉 
* 用 料 

BEIM 

北 豆腐 100g 
羽衣 甘蓝 1 小 把 
牛 油 果 1/2 个 
ARZ60g 

AHS 138 
橄榄 油 1 汤匙 
芝麻 桨 1 汤匙 
柠檬 1/4 个 

盐 和 黑 胡 椒 少 许 
熟 白 芝麻 少许 
水 140ml 

* 做 法 


1- 芝 麻 着 中 加 入 50ml 水 ， 调 成 稀 糊 状 。 柠 檬 榨 汁 ， 加 入 到 芝麻 桨 中 ， 调 入 
盐 和 黑 胡 椒 碎 搅拌 均匀 备用 。 


2- 在 白 葵 麦 中 加 入 90ml 水 ， 放 入 小 锅 小 火 意 15 分 钟 。 捞 出 蒙 麦 ， 加 入 一 半 
a) BAY hes TH) 


3- SER MIDAS , RRA CESKHORSMIE SHAS, ASR 
备用 
[==] o 


4- 豆 腐 切 成 1cm 厚 的 大 片 ， 探 干 后 两 面 抹 上 少许 盐 。 加 热 一 个 平底 不 粘 


锅 ， 注入 橄榄 油 ， 油 热 后 放 入 豆腐 部 至 两 面 金黄 备用 。 
5- 羽 衣 甘 蓝 去 掉 茎 ， 叶 片 切 成 小 片 ， 用 前 过 豆腐 的 平底 锅 加 热 片 刻 ， 颜 色 


变 深 即 可 。 


CABRERA, AR, MRS. PRA, sie, ARZ-EM 
ABR, ASBARENFUA , MEY, REMC Ses 
汁 ， 撒 上 少许 熟 白 芝 麻 ， 可 以 用 额外 的 盐 和 黑 胡椒 碎 调 味 。 


Paani 
* 用 料 

鸡蛋 2 枚 

面粉 1 杯 

Faas = 300g 

BAR 

za 1 HG 

盐 1/2 茶 上 匙 

白 胡 椒 粉 1 小 掘 

生 抽 1 汤匙 


水 少许 
* 做 法 


1- 西 葫芦 洗 净 ， 用 按 丝 器 擦 成 细 丝 ， 放 入 一 个 大 碗 。 把 鸡蛋 夸 入 西 萌 芦 丝 
中 搅拌 均匀 ， 调 入 盐 和 和 白 胡 椒 粉 。 香 葱 切 成 草花 ， 蒜 刊 成 薄 蓉 。 

2- 在 蛋 液 中 加 入 面粉 ， 搅 拌 使 其 成 为 黏稠 的 糊 状 ， 然 后 一 边 搅拌 一 边 加 入 
冷水 ， 直 至 面糊 成 为 稀 糊 状 ， 用 筷子 挑 起 可 以 很 快 地 滑 下 。 加 入 葱花 后 放 
置 15 分 钟 。 


3- 平 底 锅 中 注入 油 ， 中 小 火 加 热 至 五 成 热 ， 把 面糊 再 次 搅 勺 ， 然 后 加 一 汤 


勺 面糊 放 入 锅 中 ， 用 锅 铲 把 面糊 推 成 薄饼 ， 一 面 苑 至 金黄 后 小 心地 翻 面 把 
另 一 面 也 前 出 花纹 即 可 。 


4- 生 抽 、 香 醋 、 白 砂糖 、 香 油 和 蒜 车 调 成 调味 汁 ， 芍 食 可 以 增加 西 硝 芦 饼 
的 风味 。 


Te RS SM 


* 用 料 
IBN 

培根 2 片 

洋葱 17/4 个 

彩 椒 少 许 

See 

HANAR 

盐 和 黑 胡椒 少许 

欧 芹 叶 少许 

春卷 皮 4 片 

* 做 法 

1 -洋葱 切 碎 ， 彩 椒 切 成 小 丁 ， 培 根 切 成 小 丁 ， 欧 芹 叶 切 碎 备用 。 

2 -烤箱 预 热 至 180*C。 平 底 锅 中 注入 橄榄 油 ， 大 火 加 热 至 六 成 热 ， 放 入 培 
根 煽 炒 至 出 油 ， 放 入 洋葱 碎 炒 出 香味 ， 然 后 放 入 彩 椒 丁 略 翻 炒 ， 调 入 盐 和 
黑 胡椒 熄火 备用 。 


3- 春 卷 皮 切 成 适当 大 小 ， 压 入 玛 芬 模具 中 。 中 间 放 入 炒 好 的 馅 料 抹 平 ， 在 
顶端 涂抹 蛋黄 着 ， 最 后 夸 上 一 枚 竟 鹊 蛋 ， 送 入 烤箱 中 层 烤 6 分 钟 。 


4- 出 炉 后 撒 上 欧 调 叶 碎 末 和 额外 的 黑 胡椒 碎 即 可 。 


¿TAS NE 
* 用 料 
4T#100g 
胡萝卜 1 根 
鸡蛋 2 枚 
面粉 1/2 杯 
香菜 1 棵 
五 香 粉 少许 
alu 
Selina 
油 1 汤匙 
查 仁 碎 少许 
* 做 法 


1- 胡 萝卜 和 红 警 分别 切 丝 ， 香 菜 大 致 切 碎 后 和 红 暮 丝 、 胡 萝卜 丝 一 起 放 入 
大 碗 ， 加 入 面粉 、 盐 、 五 香 粉 抓 拌 均匀 。 鸡 蛋 打 散 备 用 。 


2- 取 一 个 适当 大 小 的 平底 锅 ， 注 入 油 ， 中 火 加 热 至 五 成 热 ， 放 入 胡萝卜 丝 
和 红薯 丝 的 混合 物 ， 略 拨 散 成 厚 饼 状 ， 般 制 两 分 钟 后 倒 入 蛋 液 。 


3- 待 蛋 液 基 本 凝固 后 ， 小 心地 翻 面 ， 把 另 一 面 也 前 上 色 即 可 出 锅 。 
4- 上 桌 时 涂 上 蛋黄 区 ， 撒 上 查 仁 碎 ， 点 组 香菜 即 可 。 


PRESTA 
* 用 料 


鸡蛋 2 枚 、 萨 拉 米 香肠 片 280g、 嫩 菠菜 叶 75g、 帕 玛 森 芝士 碎 100g、 橄 榄 
油 2 汤匙 、 盐 和 黑 胡 椒 少 许 、 华 夫 饼 面糊 1 份 


。 华 夫 饼 面糊 用 料 


鸡蛋 两 枚 、 面 粉 225g、 玉 米 淀 粉 35g、 泡 打粉 1 茶匙 、 盐 1 茶匙 、 牛 奶 
375ml、 玉 米 油 60ml 


* 做 法 
1- 菠 菜 洗 净 撕 碎 。 


2- 准 备 华 夫 饼 面糊 。 把 面粉 、 玉 米 尝 粉 、 泡 打粉 混合 均匀 后 过 得 加 入 盐 拌 
=. 两 枚 鸡蛋 分 开 蛋 清和 蛋黄， 把 和 蛋黄、 玉米 油 、 和 牛奶 加 入 面粉 中 搅拌 至 
用 。 蛋 白 放 入 干净 无 油 的 容器 中 ， 用 打 蛋 器 打 至 硬性 发 泡 ， 然 后 

双 和 面糊 混合 均匀 。 


3- 在 华 夫 饼 面糊 中 加 入 菠菜 叶 、 香 肠 片 、 芝 士 碎 ， 轻 轻 混合 均匀 。 在 华 夫 
饼 模 具 中 刷 一 层 底 油 ， 用 中 火 预 热 华 夫 饼 模具 ， 倒 入 面糊 ， 放 在 炉 火 上 加 
热 6 ~ 7 分 钟 ， 其 间 需要 翻 面 以 确保 两 面 受热 均匀 。 取 出 华 夫 饼 备用 。 


4- 在 不 粘 平底 前 锅 中 注入 橄榄 油 ， 中 高 火 加 热 至 六 成 热 ， 奢 入 鸡蛋 前 1 ~ 2 
分 钟 。 把 鸡蛋 夹 在 两 层 华 夫 饼 坯 之 间 ， 撒 上 少许 盐 和 黑 胡椒 即 可 上 桌 。 


华 夫 饼 模具 选用 不 粘 涂 层 的 更 好 操作 。 
如 果 手 边 没 有 华 夫 饼 模具 ， 直 接 用 小 号 平底 锅 做 成 松 饼 也 可 以 。 


Ae tS HR AT Mt a] 

* 用 料 

¡MIR 

口蘑 4 条 

红 葱头 2 枚 

车 打 芝 士 片 4 片 

Smash 

鸡蛋 2 枚 

淡 奶油 125ml 

黄油 少许 

罗勒 桨 2 汤 是 

盐 和 黑 胡椒 少许 

* 做 法 

1- 烟 梧 培 根 切 成 和 吐 司 片 一 样 宽 的 大 片 ， 口 蘑 切 片 备用 。 红 葱头 切 丝 。 
2- 加 热 一 个 不 粘 平底 锅 ， 锅 热 后 放 入 培根 中 火 煎 至 金黄 酥脆 取出 备用 。 继 
续 加 热 平 底 锅 ， 放 入 红 葱头 丝 炒 出 香味 ， 然 后 放 入 口蘑 片 炉 炒 至 边缘 焦 
黄 ， 调 入 少许 盐 和 黑 胡椒 备用 。 


3- 鸡 蛋 打 散 ， 加 入 淡 奶 油 搅拌 均匀 。 两 片 吐 司 片 放 入 蛋 液 中 浸泡 30 秒 ， 取 
出 后 夹 入 芝士 片 、 炒 红 和 葱头 、 口 蘑 、 培 根 片 。 


4- 平 底 锅 中 刷 少许 黄油 ， 用 中 火 加 热 至 锅 热 ， 把 三 明治 坚 起 ， 在 侧面 再 世 
少许 蛋 奶 液 ， 然 后 来 住 三 明治 ， 先 前 四边， 然后 放 倒 ， 用 钢 铲 轻 轻 压 紧 ， 
盖 上 锅 盖 ， 每 面 加 热 3 ~ 4 分 钟 即 可 。 上 桌 时 搭配 罗勒 风 。 


= BS SAMS ba 


* 用 料 
鸡蛋 4 枚 、 三 文 鱼 400g8、 全 麦 面包 4 片 、 特 级 初 榨 橄 构 油 2 汤匙 、 山 英 桨 1 
汤匙 、 酸 奶油 4 汤匙 、 首 著 芽 1 小 把 、 萝 卜 苗 1 小 把 、 驶 豆芽 1 小 把 、 盐 和 黑 
胡椒 少许 、 黄 油 少许 

* 做 法 


1- 三 文 鱼 洗 净 去 皮 ， 用 厨房 纸巾 探 干 净 后 抹 上 少许 盐 和 黑 胡椒 ， 送 入 预 热 
至 200°C 的 烤箱 烤 10 分 钟 ， 取 出 后 把 肉 拆 散 备 用 。 


2- 用 一 个 大 锅 者 水， 把 鸡蛋 者 成 水 波 蛋 (操作 方法 见 P20 ) ， 捞 出 备用 。 
3- 面 包 片 两 面 涂 抹 少 许 黄油 ， 在 平底 裔 锅 中 每 面 加 热 1 分 钟 至 表面 酥脆 。 
4- 山 葵 着 、 酸 奶油 混合 均匀 涂抹 在 面包 片上 ， 然 后 放 上 三 文 鱼肉 和 水 波 


蛋 ， 摆 上 各 种 苗 芽 菜 ， 最 后 林 上 特级 初 榨 橄 榄 油 ， 撒 适量 盐 和 黑 胡 椒 即 
可 。 


EAA EAER FE 
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$035 SOK 

甜菜 根 1/2 个 

洋葱 1/2 个 

丁香 5 枚 

肉桂 1 节 

白醋 2 汤匙 

白 砂糖 2 汤匙 


盐 1 茶 


* 烤 蔬菜 早餐 碗 用 料 
南瓜 200g 
甜菜 根 100g 
3232508 

生菜 1 把 
芝麻 菜 1 小 把 
PRE NA 
松子 仁 1 汤 匙 

油 醋 沙拉 汁 适量 
橄榄 油 适量 


Bh AD ABN iF 

* 做 法 

1- 静 总 蛋 意 熟 ， 取 出 后 把 蛋 壳 敲 出 细碎 的 裂痕 。 

2- 研 菜 根 切 小 块 ， 洋 瓯 切 小 块 ， 和 制作 红宝石 讽 蛋 的 其 他 原料 一 起 放 入 小 
锅 中 ， 加 入 能 够 没 过 移 训 和 蛋 的 冷水 烧 开 ， 把 总 好 的 静 况 蛋 一 同 放 入 再 次 总 
开 10 分 钟 ， 熄 火 后 放置 隔夜 。 


3- 南 瓜 和 甜菜 根 切 成 2cm 的 大 块 ， 加 适量 橄榄 油 、 盐 和 黑 胡椒 拌 匀 ， 送 入 
预 执 至 200°C 的 烤箱 烤 至 表面 微 焦 ， 内 芯 软 熟 。 


4- 蔡 麦 加 适量 冷水 煮 开 ， 小 火 继续 者 15 分 钟 至 成 熟 ， 捞 出 晾 癖 。 


5- 生 菜 撕 碎 、 樱 桃 萝卜 切片 FOSS RS, ERIR ARR, Bite 
放 入 碗 中 ， 放 上 红宝石 卤 蛋 ， 撒 上 松子 仁 ， 最 后 淋 上 油 醋 汗 即 可 。 


HARB eS 
* 用 料 

鸡蛋 6 枚 

普洱 茶 208 

八角 2 枚 

HEIR 


\NES1/2RRL 


mh 1 Ral 

白 砂糖 1 汤匙 

* 做 法 

1- 鸡 蛋 煮 熟 ， 取 出 后 把 蛋 碗 敲 出 细碎 的 裂纹 备用 。 


2- 所 有 香料 和 普洱 茶 放 入 纱布 包 中 ， 扎 紧 袋 口 ， 放 入 总 锅 中 注入 能 够 淹没 
鸡蛋 的 冷水 煮 开 。 


3- 加 入 酱油 、 白 砂糖 、 盐 ， 放 入 鸡蛋 者 10 分 钟 ， 熄 火 后 让 鸡蛋 在 卤 汁 中 浸 
泡 至 凉 透 即 可 。 


FEFE 


鸡蛋 这 个 食材 实在 是 太平 易 近 人 了 ， 真 是 可 以 做 到 “ 丰 俭 由 人 ”, 既 可 以 做 
成 下 饭 的 小 菜 ， 又 可 以 做 成 宴 客 的 菜肴， 简直 是 横贯 东西 ， 享 誉 全 球 。 玩 
笑 归 玩 笑 ， 作 为 家 中 做 饭 主力 ， 学 几 个 以 蛋 作为 主要 食材 的 拿手 菜 , ER 
在 没有 毫 饪 灵感 的 时 候 ， 拿 来 一 用 ， 绝 对 是 可 以 保住 自己 “家 庭 大 厨 " 的 江 
湖 地 位 的 。 


鸡蛋 蘑 姑 炒 糙米 饭 
* 用 料 


3808, FAIR, ARI BENI, & 
适量 


鸡蛋 2 枚 、 烙 米 1 杯 、 滑 子 
苏 叶 1 小 把 、 油 2 汤匙 、 盐 


* 做 法 


1- 烙 米 淘 洗 干净 ， 加 1 杯 水 浸泡 30 分 钟 ， 然 后 连 米 带 水 倒 入 电 饭 锅 中 者 成 
米饭 。 


2- 鸡 蛋 打 散 ， 香 和 葱 和 香 芹 分 别 切 碎 备 用 。 胡 萝卜 切 成 短 丝 。 


3- 炒 锅 中 注入 油 ， 大 火 加 热 至 六 成 热 ， 倒 入 蛋 液 用 锅 铲 迅速 划 散 ， 鸡 蛋 定 
形 后 盛 出 备用 。 


4- 继 续 用 大 火 加 热 炒 锅 ， 放 入 香 和 葱 煽 香 ， 然 后 加 入 滑 子 妆 和 胡萝卜 翻 炒 两 
分 钟 ， 待 蘑 关 水 分 变 少 ， 倒 入 糙米 饭 炒 散 ， 再 加 入 香 片 碎 翻 炒 两 分 钟 。 


5- 把 鸡蛋 倒 回锅 中 ， 调 入 盐 ， 翻 炒 均 义 ， 出 锅 后 撒 上 紫 苏 叶 即 可 。 


`~ 


LAR 
* 用 料 


鸡蛋 2 枚 、 韭 菜 1 小 把 、 洋 葱 1/2 个 、 胡 萝卜 1/2 根 、 西 萌 芦 1/2 个 、 番 茄 1 
个 、 咖 咕 粉 1 汤匙 、 白 砂糖 1 茶匙 、 盐 适量 、 油 2 汤匙 


* 做 法 

1- 韭 菜 洗 净 切 段 。 洋 葱 切 丝 。 胡 萝卜 切 条 。 西 葫芦 去 籽 ， 切 成 小 条 。 番 茄 
去 皮 、 去 籽 ， 取 果肉 切 成 小 条 备 

2- 炒 锅 中 注入 1 汤匙 油 ， 中 火 加 热 至 六 成 热 ， 放 入 洋 斧 煽 香 ， 然 后 放 入 胡 
萝卜 翻 炒 片刻 ， 加 入 西葫芦 条 和 番茄 条 ， 翻 炒 两 分 钟 ， 最 后 加 入 韭菜 炒 
=]; 
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4-A- MERI ARIR A , NEBEN ANER He alo 
AS RAH , PVA is, ZERERNER , LEA 
锅 时 尽量 纤细 ， 在 锅 中 “ 织 ” 成 蕾丝 饼 状 。 无 须 一 次 把 蛋 液 倒 完 ， 摊 完 一 张 
蕾丝 饼 再 摊 第 二 张 ， 如 此 反复 把 所 有 蛋 液 都 做 成 蕾丝 饼 。 


5- 把 摊 好 的 鸡蛋 蕾丝 饼 都 盖 在 炒 好 的 蔬菜 上 即 可 上 桌 。 


FE AX A T 725} 
(ke SB RSD 
* 用 料 


鸡蛋 2 枚 、 豆 腐 1 块 、 菠 菜 1 把 、 绿 豆 粉 丝 1 小 把 、 猪 绞 肉 300g8、 香 和 瓯 1 棵 、 
料酒 1 条 匙 、 生 抽 1 汤 匙 、 白 胡椒 粉 1 小 撮 、 白 砂糖 1 茶匙 、 盐 1 茶匙 、 高 汤 
500ml、 香 油 1 条 匙 、 生 粉 1 条 匙 、 水 尝 粉 1 汤匙 、 猪 肥 采 1 小 块 、 水 360mL 


* 做 法 


1- 鸡 蛋 在 碗 中 打 散 ， 加 入 水 尝 粉 调匀 备用 。 波 菜 洗 效 。 豆 确切 成 小 块 。 绿 
豆 粉 丝 用 冷水 泡 软 。 


2- 香 总 切 碎 ， 加 入 猪 绞 肉 中 ， 调 入 料酒 、 生 抽 、 白 砂糖 、 香 油 、 白 胡椒 粉 
和 生 粉 ， 再 加 入 17/2 茶 匙 盐 ， 沿 顺 时 针 方 向 搅拌 均匀 ， 分 3 次 调 入 60ml 
水 ， 每 次 都 要 沿 顺 时 针 方 向 搅拌 至 水 分 被 完全 吸收 。 


3- 加 热 一 个 小 号 平底 锅 ( 或 一 个 金属 大 汤 勺 ) ， 锅 热 后 用 猪 肥 采 反 复 摩 
擦 ， 使 锅 中 形成 一 层 油膜 。 取 出 猪 肥 采 ， 调 成 小 火 ， 注 入 一 汤匙 蛋 液 ， 轻 
轻 摇晃 锅子 使 蛋 液 形成 一 层 蛋 皮 。 在 和 蛋 皮 中 间 放 入 适量 馅 料 ， 趁 蛋 液 还 没 
有 完全 凝固 时 揭 起 下 边 的 蛋 皮 向 上 折 又 ， 合 上 和 蛋 皮 ， 用 秘 子 把 边缘 轻 轻 压 
紧 ， 做 成 饺子 状 。 逐 个 做 好 所 有 和 蛋 饺 。 


4- 另 取 一 个 汤锅 ， 注 入 高 汤 和 300ml 水 ， 加 盖 煮 开 ， 放 入 豆腐 和 蛋 饺 再 次 
者 开 ， 调 成 小 火 者 10 分 钟 ， 然 后 放 入 绿豆 粉丝 者 熟 ， 放 入 菠菜 者 软 ， 调 入 
余下 的 盐 即 可 。 


56) \ Hib BER 


* 用 料 


五 花 肉 700g、 柴 鸡蛋 6 枚 、 老 姜 1 块 、 香 葱 1 把 、 八 角 2 枚 、 桂 皮 1 块 、 绍 兴 
黄酒 2 汤匙 、 老 抽 2 汤 匙 、 冰 糖 2 汤匙 、 油 1 汤匙 、 盐 适量 


* 做 法 


1- 五 花 肉 切 成 2cm 见 方 的 块 ， 放 入 一 锅 冷 水 中 意 至 水 开 ， 捞 出 用 热 水 洗 
A, AMBER. EIA, BERGER, 


2- 炒 锅 中 注入 油 ， 放 入 冰糖 中 火 加 热 至 糖 完全 融化 ， 继 续 加 热 直至 糖 汁 形 
成 漂亮 的 金 棕色 。 放 入 控 干 的 五 花 肉 翻 炒 至 所 有 肉 块 都 染 上 糖色 ， 训 入 绍 
兴 黄 酒 ， 加 入 老 抽 ， 放 入 姜 片 、 瓯 结 、 八 角 、 桂 皮 ， 加 足 量 的 热 水 大 火 囊 
开 10 分 钟 ， 调 成 小 火 烟 煮 1 小 时 ， 然 后 调 入 适量 盐 。 


3- 鸡 蛋 带 壳 意 熟 ， 和 剥 掉 蛋 壳 后 用 刀 在 表面 划 出 纵向 的 切口 ， 放 入 炖 肉 的 锅 
中 和 五 花 肉 一 起 炖 煮 30 分 钟 ， 出 锅 时 撒 上 额外 的 香 瓯 即 可 。 


Fe Fe 

EHE 

菜谱 由 “COMBAL 乱 ”餐厅 提供 
4 用 料 


鸡蛋 2 枚 、 生 蛋黄 1 枚 、 淡 奶油 2 汤匙 、 牛 奶 2 汤匙 、 土 豆 CASA) 1 / 
28, F2230g, ZNEFES, METE BAM, ARE 
PED TE, Mt AA 


* 做 法 


1 -土豆 去 皮 切 片 ， 洋 葱 切 碎 。 炒 锅 中 注入 1 汤匙 橄 槛 油 ， 中 火 加 热 至 五 成 
热 ， 放 入 洋葱 碎 炉 香 ， 然 后 放 入 土豆 片 翻 炒 片刻 ， 加 入 1 汤匙 淡 奶 油 和 2 汤 
匙 牛奶 ， 加 盖 小 火 者 至 土豆 软 烂 ， 调 入 盐 ， 连 汤 带 土豆 放 入 料理 机 打 成 糊 
状 。 


2- 鸡 蛋 打 散 。 平 底 锅 中 注入 1 汤匙 橄榄 油 ， 中 火 加 热 至 五 成 热 ， 倒 入 蛋 
液 ， 待 蛋 液 开始 凝固 时 ， 加 入 1 汤匙 淡 奶油 搅拌 均匀 ， 大 致 定形 后 马上 盛 
出 装 入 碗 中 备用 。 


3- 把 土豆 泥 装 入 奶油 喷枪 ， 装 好 和 气 弹 后 摇 勾 ， 在 炒 好 的 鸡蛋 上 喷 一 层 土豆 
泥 泡 沫 。 如 果 家 中 没有 奶油 喷枪 ， 也 可 以 把 调 得 略 稀 的 土豆 泥 直 接 铺 在 鸡 


BLE. 


4- 蛋 黄 放 入 大 碗 中 ， 把 大 砚 坐 在 一 盆 热 水 中 ， 一 边 隔 水 加 热 ， 一 边 用 打 蛋 
器 打出 泡沫 。 


5- 把 蛋黄 泡沫 淋 在 土豆 泥 表 面 ， 点 绥 两 种 鱼子 项 ， 最 后 撒 上 黑 胡 椒 碎 和 香 
Eee], 


Sins Siar 


* 用 料 


老 南瓜 500g8、 枫 糖浆 2 汤匙 、 橄 榄 油 2 汤 匙 、 烟 桔 肉 肠 150g、 鸡 蛋 3 枚 、 里 
科 塔 芝士 150g、 香 菜 碎 少许 、 盐 和 黑 胡椒 少许 


* 做 法 


1- 烤 箱 预 热 至 200"C。 南 瓜 切 块 后 加 入 橄榄 油 、 枫 糖 桨 、 盐 和 黑 胡椒 拌 
义 ， 平 铺 在 烤 盘 中 送 入 烤箱 烤 25 分 钟 至 南瓜 边缘 焦 黄 。 


2- 烟 甄 肉 肠 切 成 小 块 ， 用 平底 锅 和 橄榄 油 把 切面 略 藤 成 金黄 色 。 


3- 前 好 的 肉 肠 和 烤 过 的 南瓜 一 起 放 入 一 个 烤 血 ， 在 表面 压 出 三 个 小 坑 ， 分 
别 磋 入 鸡蛋 ， 撤 上 里 科 塔 芝士 ， 送 入 烤箱 继续 烤 8 分 钟 直 至 蛋白 凝固 。 


4- 从 烤箱 中 取出 烤 血 ， 撒 上 额外 的 盐 和 黑 胡 椒 ， 点 组 香菜 碎 即 可 上 桌 。 


+ FAR 
鸡蛋 4 个 、 小 香菇 50g、 滑 子 菇 50g、 迷 你 查 鲍 车 3 个 、 口 蘑 5 采 、 红 葱头 1 


个 、 百 里 香 少 许 、 帕 玛 森 芝士 1 小 块 (可 省 ) 、 牛 奶 1/2 杯 、 盐 和 黑 胡 椒 少 
iF 橄榄 油 2 汤 旺 


* 做 法 

1- 杏 鲍 关 和 口蘑 切片 ， 红 葱头 切 丝 ,， 烤箱 预 热 至 200?"(C。 

2- 橄 榄 油 倒 入 平底 锅 中 ， 加 热 至 六 成 热 ， 放 入 红 和 钨 头 丝 炉 香 ， 然 后 放 入 蘑 
茹 炒 至 略 软 ， 加 入 盐 和 黑 胡 椒 调 味 ， 撒 一 把 百里香 叶 ， 倒 入 耐 热 烤 血 备 
用 。 


3- 鸡 蛋 打 散 ， 加 入 牛奶 混合 均匀 。 倒 入 装 有 蘑菇 的 烤 自 中 ， 送 入 烤箱 烤 15 
分 钟 ， 直 至 鸡蛋 定形 ， 表 面 金 黄 。 


4- 出 炉 后 用 擦 子 探 出 帕 玛 森 芝 士 碎 撤 在 表面 ， 也 可 以 再 额外 撤 一 些 百 里 香 
叶 。 


H se HESS ik 


* 用 料 


猪 里 脊 2 片 (lcm 厚 ) 、 鸡 蛋 2 枚 、 面 粉 适量 、 面 包 糖 适量、 洋葱 1/4 个 、 
抹 鱼 片 1 小 把 、 味 淋 1 汤 匙 、 日 式 淡 口 痪 油 1 汤匙 、 白 砂糖 1 茶匙 、 盐 和 黑 胡 
椒 少 许 、 米 饭 1 碗 、 油 100ml、 水 1 / 2 杯 


* 做 法 


1- 剔 掉 猪 里 脊 边缘 的 肉 筋 ， 用 刀 背 把 肉 的 纤维 打 松 ， 抹 上 盐 和 黑 胡 椒 备 
用 。 洋 葱 切 丝 备用 。 


2- 鸡 蛋 奢 入 碗 中 打 散 。 在 一 个 小 号 深 锅 中 注入 油 ， 中 火 加 热 至 160*C。 把 
猪排 放 在 面粉 中 节 一 下 ， 让 表面 均匀 地 沾 上 一 层面 粉 ， 然 后 浸入 蛋 液 ， 再 
放 入 面包 糠 中 沾 满 面包 糠 ， 放 入 油 中 炸 至 金黄 取出 备用 。 


3- 另 取 一 个 小 号 平底 锅 ， 倒 入 1 / 262K , BARBARA, NAEL 
iste, 


4-A TOMA, KM ARO ei, AUREA, CISD , 
保持 原状 移入 汤 中 ， 意 开 后 倒 入 剩余 的 蛋 液 ， 蛋 液 凝固 后 连 汤 浇 在 米饭 上 
即 可 享用 。 


* 用 料 


比萨 面团 1 份 、 鸡 蛋 2 枚 、 番 前 葡 3 汤匙 、 罗 勒 叶 1 小 把 、 绿 西 靖 芦 1 个 、 牛 
绞 肉 100g8、 串 番茄 300g、 盐 和 黑 胡椒 少许 、 特 级 初 榨 橄 榄 油 2 汤 是 


* 比 萨 面团 用 料 
面粉 200g、 水 125ml、 橄 榄 油 25ml、 即 发 干 酵母 2g、 盐 1g 
* 准 备 面团 


1- 即 发 干 酵母 放 入 35"C 左 右 的 温水 中 溶化 。 面 粉 中 加 入 酵母 水 和 橄榄 油 混 
合成 面团 ， 然 后 加 入 盐 揉 勺 。 大 致 揉 光滑 后 用 保鲜 膜 盖 好 容器 ， 在 室温 中 
发 酵 50 分 钟 ， 直 至 面团 长 大 1 倍 。 取 出 面团 放 在 撒 了 干 面粉 的 操作 台 上 , 
轻 轻 压 平 排 气 ， 然 后 把 四 周 向 中 间 折 难 滚 成 一 个 圆 球 放置 10 分 钟 后 即 可 分 
割 成 需要 的 大 小 ， 捞 平 后 就 可 以 制作 比萨 了 。 


* 做 法 

1-678 FAS 220°C, AMA AA. SAR URKI SEK 
净 备 用 。 

2- 在 平底 不 粘 锅 中 注入 少许 橄榄 油 ， 大 火 加 热 至 锅 热 ， 放 入 牛 绞 肉 炒 至 水 
分 变 干 ， 调 入 1 汤匙 番茄 桨 翻 炒 均匀 ， 取 出 备用 。 


3- 烤 盘 中 铺 上 亮 调 纸 ， 将 比萨 面团 分 成 两 份 ， 揉 圆 后 在 烤 盘 中 摊 成 边缘 略 
B, PENSA ALAN, ALFARA, MESA LARA 
Bi, ERHMLIBE, CSS, SALA, MANE 
油 , 送 入 烤箱 烤 15 分 钟 即 可 。 


73 JE 
BES 
。 用 料 
鸭蛋 2 枚 、 老 姜 10g、 镇 江 香 醋 1 汤 是 、 
白 砂 糖 1/2 茶 匙 、 盐 1 小 撮 、 油 2 汤匙 


* 做 法 


1- 胸 蛋 硅 入 碗 中 ， 放 入 少许 盐 略 搅拌 ， 无 须 搅拌 均 义 。 
2- 老 姜 切 成 姜末 ， 和 和 镇江 香 醋 一 起 放 入 碗 中 ， 调 入 白 砂 糖 搅 拌 至 糖 溶 化 。 


3- 炒 锅 中 注入 油 ， 大 火 加 热 至 五 成 热 ， 调 成 中 火 ， 放 入 蛋 液 划 散 ， 大 致 定 
形 后 倒 入 姜 醋 翻 炒 5 秒 即 可 出 锅 。 


戌 蛋黄 意 面 
* 用 料 


生 蛋 黄 2 个 、 粗 粒 海盐 50g、 细 条 意 面 100g8、 蒜 2 枚 、 橄 榄 油 2 汤 匙 、 欧 让 
碎 1 小 把 、 盐 和 黑 胡 椒 碎 适量 


* 做 法 
1- 容 器 中 铺 一 层 海盐 ， 放 入 和 蛋黄， 然后 用 其 余 海盐 将 蛋黄 盖 好 ， 放 入 冰箱 
冷藏 24 小 时 以 上 。 


2- 取 一 个 深 煮 锅 ， 注 入 足 量 冷水 ， 水 开 后 加 少许 盐 和 橄榄 油 ， 放 入 意大利 
面条 意 至 九 成 熟 ( 大 约 比 包装 上 建议 的 时 间 少 者 1 分 钟 ) 。 


3- 平 底 锅 中 注入 橄榄 油 ， 中 火 加 热 ， 蒜 切片 后 放 入 锅 中 前 香 ， 放 入 者 好 的 
意大利 面 翻 炒 片刻 ， 然 后 加 入 盐 和 黑 胡椒 碎 ， 再 撤 上 一 小 把 欧 芹 碎 ， 翻 炒 
均匀 后 装 盘 。 


4- 把 腌 好 的 咸 蛋 黄 取 出 ， 拌 掉 多 余 的 盐 粒 ， 用 一 个 细 孔 擦 子 擦 成 碎 末 撤 在 
炒 好 的 意 面 上 即 可 。 


* 用 料 
米饭 1 碗 、 蛋 黄 2 枚 、 牛 肉 碎 100g、 红 葱头 1 枚 、 老 抽 2 汤 匙 、 玫 瑰 腐乳 汁 1 
汤匙 、 白 砂糖 1/2 条 匙 、 蒜 2 枚 、 海 苦 丝 1 小 撮 、 日 式 烧烤 着 1 汤匙 、 油 1 汤 
at 
RY 


* 做 法 


1- 蒜 压 成 蒜 末 ， 加 入 老 抽 、 玫 瑰 离 乳汁 、 白 砂糖 调 成 腌 料 。 把 蛋黄 放 入 脐 
料 中 冷藏 过 夜 。 


2- 红 和 葱头 切 丝 备 用 。 平 底 锅 中 放 入 油 ， 大 火 加 热 至 六 成 热 ， 放 入 红 和 葱头 丝 
炉 炒 出 香味 。 


3- 加 入 牛 绞 肉 炒 至 变色 ， 调 入 日 式 烧 烤 桨 翻 炒 均匀 。 


4- 在 热 米饭 上 铺 上 炒 牛 肉 碎 ， 取 一 枚 蛋黄 放 在 中 间 ， 撒 上 海苔 丝 即 可 上 
桌 ， 品 尝 时 把 所 有 材料 拌 匀 。 


AANA Be = SZ RAS 7 FL 


* 用 料 


鸡蛋 4 枚 、 熟 烟 桔 三 文 鱼 柳 400g8、 红 茵 2 个 、 四 季 豆 250g、 茄 香 头 1 颗 、 混 
合生 菜 200g8、 蒜 2 瓣 、 特 级 初 榨 橄 槛 油 4 汤匙 、 盐 和 黑 胡 椒 少 许 、 柠 檬 1 
N BRRR 


* 做 法 

1- 蒜 压 成 蒜 著 ， 和 2 汤匙 特级 初 榨 橄 榄 油 混 合 均 久 制 成 藉 油 。 红 暮 去 皮 ， 
刨 成 薄片 ， 拌 上 蒜 油 后 送 入 预 热 至 220“C 的 烤箱 烤 10 分 钟 至 金黄 酥脆 ， 取 
出 晾 凉 。 


2- 用 擦 子 把 柠檬 表皮 黄色 部 分 擦 成 碎 悄 ， 果 肉 部 分 取 柠 榜 汁 。 把 柠檬 汁 、 
柠檬 皮 悄 、2 汤 匙 特级 初 榨 橄 榄 油 、 第 戎 芥末 放 入 一 个 小 碗 混合 均匀 , il 
入 盐 和 黑 胡椒 备用 。 


3- 四 季 豆 煮 熟 ， 切 成 斜 片 ， 茄 香 头 切 丝 ,鸡蛋 煮 成 注 心 煮 蛋 ， 熟 烟 圳 三 文 
鱼 柳 拆 成 小 块 。 


4- 盘 中 依次 放 入 四 季 豆 、 茄 香 丝 、 混 合生 菜 、 三 文 鱼 、 红 茵 片 ， 顶 端 摆 放 
者 蛋 ， 最 后 洒 上 准备 好 的 柠檬 芥末 桨 汁 即 可 。 


ESAS 


蛋 ， 在 豪 饪 中 的 应 用 范围 非常 广泛 。 人 类 玩 儿 蛋 已 经 不 处 于 一 般 的 境界 
了 。 不 同 的 毫 饪 方法 利用 了 和 蛋 的 不 同 特性 ， 除 了 直接 做 成 看 得 见 蛋 的 菜肴 


外 ， 还 有 很 多 食谱 中 用 到 了 “隐形 ”鸡蛋 A 


炒 牛 奶 


* 用 料 


蛋清 6 只 、 全 脂 牛 奶 200ml、 是 仁 100g、 叉 烧 肉 100g、 盐 少许 、 油 2 汤 
匙 、 猪 油 2 汤匙 、 生 粉 2 茶匙 


* 做 法 


1- 虾 仁 切 粒 ， 调 入 少许 盐 抓 拌 均匀 。 中 火 加 热 炒 锅 ， 锅 热 后 放 入 油 ， 晃 多 
锅 中 的 油 ， 放 入 虾仁 划 散 ， 待 虾仁 变色 马上 盛 出 备用 。 


2- 又 烧 肉 切 成 小 粒 。 蛋 清 打 散 。 在 牛奶 中 调 入 少许 盐 和 生 粉 ， 和 和 蛋清 一 起 
搅拌 均匀 ， 放 入 叉烧 粒 和 炒 好 的 虾仁 。 


3- 大 火 加 热 一 个 干 贫 炒 锅 ， 锅 热 后 放 入 猪 油 ,中 火 加 热 至 猪 油 融化 ， 晃 勺 
锅 中 的 油 ， 倒 入 牛奶 蛋 液 ， 轻 轻 搅 拌 ， 待 所 有 和 牛奶 蛋 液 凝固 即 可 出 锅 。 


炒 牛 奶 这 道 菜 听 名 字 会 以 为 是 把 牛奶 炒 干 ， 
实际 上 是 利用 了 蛋白 的 凝固 变化， 让 牛奶 成 为 软 嫩 可 口 的 菜肴。 
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* 用 料 

SEAIM. GUN AAIR, RIA 0824 RAMHIJME. 45% 


初 榨 橄 榄 油 2 汤 匙 、 盐 和 黑 胡 椒 少 许 、 干 辣椒 碎 1/2 茶 匙 、 扁 条 意大利 面 
80g 


* 做 法 


1- 取 一 个 深 锅 注 入 足 量 的 水 ， 水 开 后 放 入 意大利 面 并 滴 入 几 滴 橄榄 油 者 至 
九 成 熟 。 


2- 口 蘑 切 片 ， 红 葱头 切 丝 ， GOA.) RAMAS. TRAER RIE 
干脆 ， 切 成 小 粒 备 


3- 在 煎 过 培根 的 前 锅 中 注入 橄榄 油 ,中 大 火 加 热 ， 放 入 红 敬 头 丝 、 蒜 片 炒 
出 香味 ， 然 后 放 入 口蘑 片 炒 至 边缘 焦 黄 ， 加 入 干 辣椒 碎 略 炒 。 


4- 锅 中 放 入 煮 好 的 意大利 面 翻 炒 均匀 ， 把 蛋黄 倒 在 面条 上 ， 快 速 翻 拌 使 蛋 
液 分 布 均匀 ， 调 入 盐 和 黑 胡椒 ， 撒 上 培根 粒 和 欧 蔚 叶 翻 拌 均 匀 ， 迅 速 出 
锅 。 


蛋黄 在 这 道 菜 中 起 到 增 稠 的 作用 ， 可 以 让 味道 变 得 更 加 浓郁 ， 
关键 是 不 要 让 和 蛋黄 直接 接触 锅 底 ， 而 是 放 在 面 上 ， 再 迅 速 搅 拌 均匀 ， 以 免 
结 块 。 


珊瑚 金 关 


* 用 料 
鸡蛋 1 枚 、 咸 鸭蛋 3 枚 、 金 针 菇 200g、 面 粉 适量 、 油 200ml 

* 做 法 

1- 咸 鸭蛋 取出 蛋黄 ， 放 入 蒸 钢 蒸 15 分 钟 ， 取 出 后 压 成 蓉 状 备用 。 面 粉 放 入 


一 个 盘 中 。 


2- 鸡 蛋 打 散 。 人 金针 茹 切 掉 老 根 ， 拆 成 小 篮 。 用 一 个 小 深 锅 加 热 一 锅 油 至 六 


3- 把 金针 菇 放 入 蛋 液 芯 一 下 ， 悬 空 略 控 ， 再 放 入 面粉 中 芯 上 面粉 ， 整 理 一 
下 金针 茹 的 形状 ， 避 免 整 艇 金针 茹 粘连 在 一 起 ， 然 后 放 入 油 中 炸 至 成 形 , 
摘出 备用 。 


4- 炒 锅 中 注入 少许 底 油 ， 放 入 鸭蛋 黄 ， 一 边 用 中 火 加 热 ， 一 边 翻 炒 ， 直 至 
咸 蛋黄 沁 起 泡沫 ， 然 后 放 入 炸 酥 的 金针 妆 快 速 翻 炒 ， 让 咸 蛋黄 均匀 分 布 在 
金针 姑 表 面 即 可 。 


盐分 可 以 让 蛋黄 凝结 成 沙 状 ， 同时 使 蛋黄 中 的 脂肪 游离 ， 这 也 是 为 什么 咸 
鸭蛋 会 出 现 红 油 的 原因 。 将 咸 蛋 黄 制 作成 “金沙 ”， 可 以 搭配 很 多 水 分 不 是 
很 多 的 蔬菜 。 


een; 


* 用 料 


鳃 鱼 柳 200g8、 面 包 粮 少许、 蛋黄 3 枚 、 黄 油 40g8、 柠 檬 汁 35ml、 盐 和 黑 胡 
椒 适 量 、 欧 芹 叶 少许 、 绿 色 苗 芽 菜 1 把 、 橄 榄 油 2 汤 是 


* 做 法 
1- 鳃 鱼 擦 干 多 ， 用 少许 盐 和 黑 胡 椒 腌 渍 片刻 。 欧 芹 叶 切 碎 。 


2- 将 黄油 放 入 小 锅 ， 小 火 煮 至 融化 ， 再 加 热 片刻 至 略 呈 金 棕色 ， 取 出 上 层 
澄清 液体 。 

3- 把 蛋黄 、 温 热 的 焦 黄 油 、 柠 檬 汁 放 入 搅拌 机 ， 快 速 挠 拌 至 黏稠 ， 调 入 盐 
和 黑 胡 椒 ， 加 入 少许 欧 芹 碎 搅拌 均匀 ， 制 成 倚 兰 汁 备用 。 


4- 在 不 粘 平底 锅 中 注入 橄榄 油 ， 中 火 加 热 至 六 成 热 ， 放 入 鳃 鱼 柳 。 如 果 有 
鱼 皮 ， 则 把 鱼 皮 一 面 先 向 下 放 入 锅 中 ， 中 火 煎 3 分 钟 ， 翻 面 再 前 2 分 钟 ， 取 
出 放 入 盘 中 备用 。 


5- 继 续 加 热 平 底 锅 ， 放 入 面包 糠 苑 炸 至 金黄 酥脆 ， 搬 在 鳃 鱼 盘 中 ， 达 边 摆 
上 绿色 苗 芽 菜 做 装饰 ， 然 后 淋 上 准备 好 的 荷兰 汁 即 可 。 


蛋黄 中 加 入 油脂 快速 搅拌 ， 可 以 让 蛋黄 乳化 ， 形 成 着 状 ， 是 很 好 的 制作 调 
味 汁 的 手法 。 


EAS 


* 用 料 


蛋黄 4 个 、 细 砂糖 50g、 和 香草 蔷 1 支 ( 可 用 5ml 香 草 精 代替 ) 、 淡 奶油 
250ml、 百 香 果 1 榴 、 注 萤 1/2 个 、 黄 砂糖 50g、 朗 姆 酒 1 汤匙 


* 做 法 

1- 香 草 英 破 开 ， 取 香草 籽 ， 放 入 蛋黄 中 ， 加 入 细 砂 糖 。 把 闭 有 和 蛋黄 的 容器 
放 在 一 个 装着 热 水 的 小 锅 上 ， 用 小 火 加 热 小 锅 ， 同 时 快速 搅拌 蛋黄 , 直至 
蛋黄 颜色 略 变 浅 ， 质 地 变 得 黏稠 ， 体 积 略微 膨胀 ， 晾 至 室温 备用 。 

2- 将 冷藏 过 的 淡 奶 油 放 入 大 碗 中 ， 用 电动 打 各 器 打 至 膨大 ， 提 起 打 蛋 器 时 
能 带 起 弯 弯 的 类 角 。 加 入 冷却 的 蛋黄 液 ， 轻 轻 翻 拌 均匀 放 入 密封 盒 中 冷冻 
4 小 时 。 


3- 波 萝 切 成 小 块 ， 百 香 果 剖 开 取出 果肉 和 果汁 。 把 波 萝 和 百 香 果汁 放 入 小 
锅 ， 加 入 黄 砂糖 和 朗 姆 酒 ， 用 小 火 加 热 至 颜色 变 深 , RSA. 


4- 把 东 好 的 香草 冰激凌 取出 ， 用 冰激凌 勺 挖 成 球状 ， 淋 上 焦 糖 渡 萝 济 汁 即 
A 


没 想 到 冰激凌 也 是 用 鸡蛋 做 的 哆 。 隔 水 加 热 可 以 给 蛋黄 杀菌 ， 同 时 让 蛋黄 
¡URAC O AE MASA. 
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。 用 料 

高 筋 面 粉 250g、 鸡 蛋 3 枚 、 玉 米 淀粉 适量 、 港 式 又 烧 1 块 、 高 汤 1 杯 、 奶 白 


RLR REF MEREEE, Rss 
* 做 法 


1- 鸡 蛋 打 散 。 在 面粉 中 加 入 蛋 液 ， 反复 揉 成 面团 ， 包 好 保鲜 膜 放 入 冰箱 伶 
藏 15 分 钟 ， 取 出 后 略 回 软 ， 用 面条 机 压 成 面条 。 如 果 没有 面条 机 ， 则 可 以 
用 拉面 杖 拉 成 薄片 ， 折 又 后 再 次 氢 平 ， 如 此 反复 三 次 ， 然 后 所 成 一 张 厚 约 
0.2cm 的 薄饼 。 然 后 在 薄饼 的 两 面 都 撤 上 少许 玉米 淀粉 ， 抹 匀 。 把 薄饼 像 
折 扇 般 折 二 起 来 ， 用 记 切 成 细 条 ， 拌 散 成 面条 状 。 


2- 高 汤 放 入 小 锅 煮 开 ， 调 入 适量 盐 ， 放 入 奶 白 菜 烫 熟 ， 连 菜 带 汤 倒 入 面 砚 
中 备用 。 


3- 取 一 个 深 锅 煮 开 足 量 的 清水 ， 放 入 蛋 面 煮 熟 ， 捞 出 放 入 装 有 高 汤 的 砚 
中 。 摆 上 切片 的 港 式 叉烧 ， WERI , Mims a FR, 


EXE, BECERRA MR Se , PSSA LEN , 
除了 成 本 略 高 ， 其 他 完胜 。 


用 和 蛋 制作 甜品 ， 简直 是 “天 经 地 义 ” 的 事情 ， 除 了 各 式 中 西点 心 离 不 开 蛋 ， 


糖水 中 也 时 常 出 现 它 的 身影 ,加 了 和 蛋 的 糖水 ， 温 润 养颜 ， 是 东方 美人 的 心 
头 好 。 


BOAR 


* 用 料 


蛋清 3 只 、 芒 果 1 个 、 全 脂 牛 奶 500ml、 淡 奶油 20ml、 西 米 50g、 白 砂糖 
408 


* 做 法 


1- 西 米 放 入 水 中 ， 大 火 煮 开 ， 小 火 煮 5 分 钟 后 熄火 ， 加 盖 六 15 分钟。 待 
忆 消 失 后 ， 摘 出 放 入 冷水 备用 。 


2- 全 脂 牛 奶 和 淡 奶 油 放 入 小 锅 ， 小 火 加 热 至 90*C 左 右 ， 不 要 沸腾 ， 熄 火 后 
分 装 入 两 个 小 碗 ， 放 至 冷却 。 这 时 奶 液 表面 会 形成 一 层 奶 皮 ， 从 奶 皮 边缘 
处 切 开 一 个 3cm 长 的 小 口 ， 缓 缓 倒 出 奶 液 ， 保 持 奶 皮 完 整 。 碗 底 留 少许 奶 
液 可 以 防止 奶 皮 粘 在 碗 里 。 


3- 蛋 清 打 散 ， 加 入 奶 液 和 糖 搅拌 均匀 ， 过 两 次 筛 去 掉 杂 质 ， 然 后 加 入 控 干 
的 西洲 。 挑 起 碗 中 的 奶 皮 ， 把 调 好 的 奶 液 倒 回 奶 皮 下 面 ， 碗 口 用 保鲜 膜 封 
好 。 

分 钟 。 炸 火 后 不 要 揭 开 锅 盖 ， 继 续 闷 5 分 钟 后 再 取出 。 


5- 芒 果 切 成 小 粒 备用 ， 待 双 皮 奶 降 至 室温 ， 放 在 奶 皮 上 一 起 放 入 水 箱 ， 冷 
藏 后 食用 味道 更 佳 。 


香 芒 西 米 双 皮 奶 
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酒 酿 蛋 花 小 国 子 


* 用 料 
鸡蛋 1 枚 、 糯 米 小 圆子 1 把 、 酒 酿 〈 配 精 ) 2 汤匙 、 冰 糖 少许 、 水 1 克 
* 做 法 


1- 锅 中 放 入 1 碗 水 ， 大 火 加 热 至 沸腾 ， 放 入 糯米 小 圆子， 用 汤 勺 推 散 ， 以 
防 粘连 。 鸡 蛋 打 散 备 用 。 


2- 玫 至 小 圆子 飘 起 来 ， 放 入 冰糖 考 至 溶化 ， 趁 沸腾 时 ， 绕 圈 倒 入 蛋 液 形成 
蛋 伦 ， 熄 火 后 放 入 酒 酿 调 义 即 可 。 
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* 用 料 

铝 蛋 6 枚 、 腐 竹 1 节 、 和 白果 10 枚 、 枸 杞 5 枚 、 水 糖 适 量 、 水 2 砚 

* 做 法 

1-3 REA , HARA ARAD , BTR. 

2- 锅 中 放 入 腐竹 、 和 白果 、 枸 杞 ， 加 入 2 碗 清水 ， 煮 至 腐竹 发 胖 变 白 。 
3- 放 入 冰糖 煮 至 溶化 ， 最 后 把 剥 壳 铝 蛋 放 回 糖水 中 加 热 即 可 。 


n 
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* 用 料 
鸡蛋 1 枚 、 老 姜 2 片 、 红 赤 2 枚 、 老 红糖 20g、 水 1.5 碗 
* 做 法 


1- 红 训 洗 兆 、 矿 开 ， 和 姜 片 一 起 放 入 锅 中 ， 加 入 一 碗 半 的 清水 ， 大 火 意 开 
后 小 火 继 续 熬 者 15 分 钟 。 


2- 在 锅 中 调 入 红糖 ， 然 后 奢 入 鸡蛋 ， 者 约 3 分 钟 即 可 。 
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配方 提供 及 制作 | El F ORebakery Studio 


在 庞大 的 西式 甜点 队伍 里 ， 有 一 支 小 队 蛋 香 格 外 浓郁 ， 而 且 这 组 蛋 甜 品 ， 
也 格外 夺 人 眼球 哟 。 到 


* 可 丽 饼 用 料 (104) 


低 筋 面粉 125g、 白 砂糖 30g8、 盐 少许 、 牛 奶 300g、 鸡 蛋 120g、 蛋 黄 20g、 
无 盐 黄 油 60g、 色 拉 油 适量 


* 黑 胡椒 卡 仕 达 奶油 用 料 


牛奶 103g、 黑 胡椒 粉 少许 、 蛋 黄 18g、 砂 糖 22g、 低 筋 面 粉 4g8、 玉 米 淀粉 
4g、 黄 油 9g、 打 发 淡 奶油 2008 

* 其 他 配料 

鸡蛋 10 枚 

* 可 丽 饼 做 法 


1- 可 丽 饼 用 料 中 的 白 砂 糖 、 盐 、 鸡 蛋 、 蛋 黄 用 蛋 抽 搅 拌 均匀 后 ， 加 入 过 算 
后 的 低 筋 面粉 继续 搅拌 ， 完 全 均匀 后 加 入 融化 的 黄油 拌 勺 ， 最 后 分 3 次 加 
入 牛奶 搅拌 均匀 。 


2- 将 不 粘 锅 抹 上 色拉 油 后 中 火 加 热 ， 倒 入 1 大 勺 可 丽 饼 面糊 后 迅速 旋转 不 
粘 锅 ， 将 其 均匀 铺 在 锅 底 。 持 续 中 火 加 热 ， 饼 皮 出 现 小 气泡 后 翻 面 再 次 加 
热 5 秒 左右 。 

3- 饼 皮 出 锅 后 冷却 待 用 。 暂 不 使 用 时 盖 上 保鲜 膜 ， 防止 风干 。 ) 

* 黑 椒 卡 仕 达 奶油 做 法 


1- 将 黑 胡椒 粉 、 蛋 黄 、 砂 糖 搅 拌 均匀 后 加 入 过 得 后 的 低 筋 面粉 和 玉米 淀粉 
继续 搅拌 均匀 。 同 时 煮沸 牛奶 ， 一 边 搅拌 面糊 ， 一 边 加 入 沸腾 的 牛奶 。 


2- 混 合 均匀 后 倒 回 锅 里 开 中 火 快速 搅拌 加 热 ， 直 到 桨 料 黏稠 ， 炸 火 并 加 入 
黄油 ， 利 用 余 温 将 其 融化 。 


E E 200g RM AFI REAM , RSE. 
ER 
1- 鸡 蛋 奢 入 碗 中 ， 倒 入 沸水 者 2 分 钟 后 捞 起 ， 放 入 冰 水 中 冷却 。 


2- 可 丽 饼 皮 如 图 在 中 部 折 赤 出 一 个 衬 皱 后 ， 挤 上 黑 胡 椒 卡 仕 达 奶油 。 随 后 
将 冷却 的 水 波 蛋 放 在 黑 胡椒 卡 仕 达 奶 油 上 。 
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* 用 料 ( 4 个 ) 


蛋黄 2 个 、 牛 奶 40g、 低 筋 面粉 408、 蛋白 2 个 、 白 砂糖 20g、 淡 奶油 150g、 
红糖 8g、 枫 糖浆 适量 、 蓝 莓 1 把 、 糖 粉 适量 


* 做 法 


1- 蛋 黄 和 牛奶 混合 均匀 ， 低 筋 面 粉 过 得 后 加 入 蛋 奶 混合 液 中 ， 用 蛋 抽 拌 匀 
至 无 颗粒 备用 。 


2- 用 电动 打 蛋 器 打发 蛋白 ， 分 3 次 加 入 白 砂 糖 ， 打 至 硬性 发 泡 ， 然 后 分 3 次 
加 入 蛋黄 面糊 拌 匀 。 


3- 用 中 火 加 热 不 粘 锅 ， 锅 热 后 调 成 小 火 ， 在 圆 形 模具 中 注入 面糊 ， 一 面 烘 
烤 3 分 钟 左右 ， 翻 面 再 烘 烤 3 分 钟 ( 需 根据 模具 大 小 调整 时 间 ) 。 


4- 烘 烤 执 香 饼 时 可 以 打发 奶油 。 在 淡 奶 油 中 加 入 红糖 ， 打 至 脱发 。 
5- 热 香 饼 出 锅 后 堆放 上 红糖 奶油 ， 撒 少许 蓝 每 ， 算 上 糖 粉 并 淋 上 枫 糖 
可 。 


Y EA A LAA LAE GE 


香甜 的 pancake 撩 到 的 不 仅仅 只 有 孩子 ， 轻 柔 的 口感 和 浓 浓 的 蛋 香 是 


这 一 道 热 香 饼 的 制胜 法 宝 。 


ERGO BAR 


浓 浓 的 、 化 不 开 的 巧克力 香 ， 准 备 好 大 量 鸡 蛋 ， 马 上 就 动手 做 吧 。 
* 巧 克 力 海绵 蛋糕 用 料 ( 1 个 6 十 ) 


鸡蛋 125g、 白 砂糖 90g8、 和 葡萄 糖 5g、 低 筋 面 粉 75g、 可 可 粉 8g8、 黄 油 12g、 
牛奶 21g 


SIm] AREE 


64% 黑 巧克力 100g、 无 盐 黄油 100g、 蛋 黄 55g、 白 砂糖 35g、 蛋 白 113g、 
砂糖 50g 


4? 巧克力 海绵 蛋糕 做 法 


-鸡蛋 、 昌 砂糖、 葡萄 糖 搅拌 均匀 后 一 边 搅拌 一 边 隔 水 加 执 到 40°C ， 然 后 
TERMITAS: 分 钟 。 蛋 液 状 态 浓厚 且 满 落后 纹路 不 消失 为 最 佳 。 


低 筋 面粉 、 可 可 粉 混合 后 过 筛 ， 然 后 加 入 蛋 液 中 ， 用 刮刀 抄底 翻 拌 均 


o 


3- 黄 油 、 牛 奶 加 热 至 黄油 溶化 。 把 刮刀 悬 在 面糊 上 方 ， 把 黄油 和 牛奶 的 混 
合 液 倒 在 刮刀 上 ， 尽 量 不 破坏 面糊 组 织 ， 然 后 继续 用 抄底 翻 拌 的 方法 把 面 
糊 拌 习 。 


4- 模 具 中 铺 好 豪 调 纸 ， 从 高 处 把 蛋糕 糊 倒 入 模具 中 ， 震 出 大 气泡 ， 送 入 预 
热 至 160°C 的 烤箱 中 层 ， 烘 烤 45 一 50 分 钟 。 


5- 取 出 后 震 出 蛋糕 中 的 热气 ， 倒 扣 5 分 钟 ， 然 后 正 放 至 冷却 ， 注 意 防 止 风 
7, 


MIA BARA 
ES AA ESE A 
2- 和 蛋黄 中 加 入 日 砂 糖 混合 均匀 ， 然 后 倒 入 液态 巧克力 搅拌 均 义 。 


3- 蛋 白 用 电动 打 蛋 器 微微 打发 后 ， 分 3 次 加 入 砂糖 ， 高 速 打发 至 硬性 发 
泡 。 


4- 取 17/2 蛋 白 加 入 巧克力 蛋黄 糊 中 ， 用 手持 蛋 抽 从 底部 向 上 搞 的 手法 混合 
均匀 ， 然 后 加 入 另 一 半 和 蛋白， 用 相同 的 手法 混合 均 色 。 


* 造 型 以 及 烘 烤 


1- 将 巧克力 海绵 蛋糕 取 1cm 厚 度 一 片 放 入 模具 底部 ， 在 上 面倒 入 巧克力 蒸 
蛋糕 面糊 。 


2- 烤 箱 预 执 至 160°C， 水 浴 法 烘 烤 20 分 钟 后 升温 至 180°C 炉 门 微 开 继续 烘 
烤 1 小 时 。 


3- 和 蛋糕 出 炉 常 温 冷 却 后 冷藏 一 晚 再 脱 模 。 最 后 用 巧克力 片 和 奶油 装饰 即 
A 


水 浴 法 : 

烘 烤 蛋糕 时 在 模具 与 烤箱 下 火 之 间隔 一 层 装 有 开水 的 烤 盘 ， 这 种 方法 被 称 
为 水 浴 法 烘 烤 。 可 以 把 蛋糕 模具 放 在 装 水 烤 盘 上 层 的 烤 架 上 ， 也 可 以 直接 
放 在 水 中 。 如 果 是 活 底 模具 ， 需 要 用 锡 纸 严密 包裹 防水 。 


无 化 果 法 杨 布 J 


* 用 料 


牛奶 250g、 白 砂糖 50g、 香 草 英 1/4 根 、 鸡 蛋 1 个 、 蛋 黄 3 个 、 黄 油 100g、 
肉桂 粉 lg、 无 花 果 2 个 、 法 棍 面 包 适 量 


* 做 法 


1- 香 草 英 剖 开 后 刮 出 香草 籽 ， 和 和 白 砂 糖 、 鸡 蛋 、 和 蛋黄 一 起 搅拌 均匀 后 倒 入 
牛奶 ， 再 次 搅拌 均匀 制 成 布丁 液 备用 。 

2- 法 棍 切 成 小 块 。 将 黄油 融化 后 加 入 肉桂 粉 搅拌 均匀 ， 然 后 再 让 切 块 法 棍 
两 面 沾 上 黄油 。 


3- 无 伦 果 切 块 后 和 法 棍 一 起 放 入 烤 血 中 ， 将 布丁 液 灌 至 八 分 满 。 烤 补 预 热 
190°C 烘 烤 30 一 35 分 钟 即 可 。 


香甜 无 花 果 和 浓 浓 的 蛋 奶 香 ， 组 合 出 一 个 轻松 民 意 的 午后 。 


DEIREZIEH 


FEROZ, RMR, ZE BE RESAS REA E 
味 。 


* 原 味 卡 仕 达 芝士 面糊 用 料 


奶油 奶酪 145g、 蛋 黄 20g、 白 砂糖 20g、 低 筋 面粉 10g、 和 牛奶 10g、 无 盐 黄 
油 8g、 柠 檬 汁 少许 


* 抹 茶 味 卡 仕 达 芝士 面糊 用 料 


奶油 奶酪 145g、 蛋 黄 20g、 白 砂糖 20g、 低 筋 面 粉 10g8、 抹 茶 粉 7g、 和 牛奶 
120g、 无 盐 黄油 8g、 柠 檬 汁 少许 


EARRAN 

蛋白 75g、 白 砂糖 528g 

* 准 备 原味 卡 仕 达 芝士 面糊 

1- 原 味 卡 仕 达 芝士 面糊 用 料 中 的 蛋黄 、 白 砂糖 、 低 筋 面 粉 混合 搅拌 均匀 。 


2- 牛 奶 煮 至 沸腾 后 加 入 无 盐 黄油 ， 一 边 搅拌 一 边 加 入 面糊 中 ， 混 合 均 匀 后 
再 倒 回 锅 中 继续 中 火 一 边 搅拌 一 边 加 热 ， 直 到 番 稠 为 止 ， 晾 至 室温 。 


3- 奶 油 奶 酷 和 步骤 2 准备 好 的 面糊 混合 ， 用 打 蛋 器 搅拌 均匀 后 加 入 柠檬 汗 
#2. 

* 准 备 抹茶 味 卡 仕 达 芝 士 面糊 

1- 抹 茶 味 卡 仕 达 芝 士 面糊 用 料 中 的 蛋黄 、 白 砂糖 、 低 筋 面 粉 混合 搅拌 均 


“Jo 


2- 牛 奶 中 加 入 抹茶 粉 和 无 盐 黄油 ， 煮 沸 后 一 边 搅拌 一 边 加 入 面糊 中 ， 混 合 
均匀 后 再 倒 回 锅 中 继续 用 中 火 一 边 搅拌 一 边 加 热 ， 直 到 竹 稠 为 止 。 


3- 同 样 在 抹茶 面糊 中 加 入 奶油 奶酪 ,混合 均匀 后 加 入 柠檬 汁 。 
REAR 

1- 和 蛋白 霜 用 料 中 的 蛋白 微微 打发 后 分 3 次 加 入 砂糖 ， 高 速 打发 至 硬性 发 
泡 。 随 后 将 打发 蛋白 一 半 加 入 原味 芝士 面糊 中 ， 一 半 加 入 抹茶 芝士 面糊 
中 ， 用 手动 蛋 抽 按 抄底 向 上 搞 的 手法 混合 均匀 。 

* 组 装 以 及 烘 烤 

1- 将 原味 和 抹茶 味 卡 仕 达 芝士 面糊 交替 挤 入 模具 中 。 


2- 烤 箱 预 执 至 160°C， 水 浴 烘 烤 30 分 钟 ， 随 后 升 高 烤箱 温度 至 180°C 烘 烤 
20 分 钟 。 


3- 出 炉 后 常温 冷却 ， 送 入 水 箱 冷 藏 一 晚 后 脱 模 。 


_—- 


包子 老师 
设计 师 、 生 活 美学 家 、 烘 焙 达 人 、Rebakery Studio 品 牌 创始 人 。 
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没 错 ， 就 是 有 人 喜欢 吃 蛋 的 啊 ， 所 以 ， 为 什么 不 以 蛋 为 主题 来 一 次 趣 蛋 派 
对 呢 。 一 


AWAY) EAM) 
杂 合 鸡蛋 沙拉 
。 用 料 
鸡蛋 4 枚 、 糙 米 1 杯 、 甜 玉米 2 根 、 芹 菜 苗 1 把 、 绿 豆芽 1 把 、 腰 果 仁 1 把 、 


提 子 干 1 小 把 、 荷 兰 乳 瓜 2 根 、 杭 椒 4 枚 、 香 功 2 棵 、 酸 奶油 3 汤匙 、 蜂 密 1 
REL IA KII 


* 做 法 


1- 烙 米 淘 洗 干净 ， 放 入 电 饭 锅 中 ， 加 入 1 杯 水 ， 者 成 糙米 饭 ， 饭 熟 后 打 散 
翻 拌 均 匀 。 


2- 甜 玉米 表面 刷 一 层 橄榄 油 ， 中 高 火 加 热 扒 锅 (或 厚 za 锅 热 后 放 
入 玉米 并 盖 上 盖子 ， 把 玉米 粒 前 至 微 焦 ， 切 下 玉米 粒 备 


3- 香 和 葱 切 碎 ， 加 入 酸奶 油 中 ， 调 入 蜂蜜 搅拌 均匀 ， 制 成 沙拉 痪 。 

4 SR ERAS MOS ( 操作 方法 见 第 16 页 ) ， 去 壳 备 用 。 

ES E E atA gA. 
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片 、 杭 椒 片 放 入 大 碗 ， 淋 上 一 半分 量 的 沙拉 桨 ， 混 合 均匀 后 装 入 盘 中 ， 最 
后 撒 上 剩余 的 提 子 干 和 切 开 的 水 者 蛋 ， 和 剩余 的 沙拉 桨 一 起 上 桌 。 


WN JE 

粉红 魔鬼 蛋 

oA 

BEN, RAZAR, BRA dar, IAAI, 1321/20, EH 


菜根 1 个 、 肉 桂 1 支 、 丁 香 4 枚 、 白 醋 2 汤 匙 、 培 根 碎 少 许 、 盐 和 黑 胡椒 碎 少 
许 、 水 2 砚 


* 做 法 

1-SRERRA , 278 

2-AHRRA RII MIM , FRA, MARI ERAR , DAT AY 
AMKA , MAREAS, MAB SEIS Bees /|\ KARO | 
熄火 后 让 鸡蛋 在 汤 汁 中 浸泡 至 少 3 小 时 。 


3- 取 出 鸡蛋 对 半 训 开 ， 把 蛋黄 收集 在 一 个 碗 中 。 红 瓯 头 切 成 细 细 的 碎 末 , 
放 入 蛋黄 中 ， 加 入 酸奶 油 、 第 戎 芥末 、 盐 和 黑 胡 椒 碎 搅拌 均匀 成 泥 状 。 


4- 把 蛋黄 泥 装 入 禄 花 袋 中 ， 挤 在 切 半 的 蛋白 中 ， 撒 上 培根 碎 即 可 上 桌 。 


Si BPS zt Sigs 
* 用 料 

147508 

鸡蛋 9 枚 

55238 

罗勒 叶 1 把 

里 科 塔 芝士 200g 

SA2 

143112508 

盐 和 黑 胡 椒 少 许 

罗勒 桨 适量 

温 开 水 1 杯 

* 做 法 

1- 把 奇 亚 籽 放 入 大 碗 中 ， 加 入 1 杯 温 开水 ， 静 置 30 分 钟 ， 然 后 捞 出 沥 干 。 


AE AMM , SHIH , BHkBinalah , BA 
切 碎 。 

3- 鸡 蛋 奢 入 一 个 大 容器 ， 搅 拌 均匀 ， 加 入 蒜 营 、 罗 勒 碎 、 香 和 葱 、 番 茄 、 里 
科 塔 芝士 、 盐 和 黑 胡 椒 ， 取 一 半 泡 好 的 奇 亚 籽 放 入 蛋 液 中 ， 搅 拌 均 勺 。 


4- 模 具 中 铺 好 玛 芬 纸杯 ， 在 纸杯 中 装 入 准备 好 的 混合 蛋 液 ， 顶 端 撤 上 剩余 
的 奇 亚 籽 ， 送 入 烤箱 烤 30 分 钟 即 可 。 上 桌 时 搭配 罗勒 汐 。 


GRA 
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* 用 料 

鸡蛋 2 枚 、 牛 奶 2 汤匙 、 蒙 麦 145g、 羽 衣 甘 蓝 60g、 口 蘑 300g、 北 豆腐 1 
块 、 寿 司 海苔 4 片 、 寿 司 醋 2 汤 匙 、 生 粉 1 茶匙 、 盐 1 小 撮 、 香 油 2 汤匙 、 橄 
览 油 2 汤匙、 日 式 猪排 着 汁 汤匙、 七 味 粉 少许 、 水 250mL 

* 做 法 


1- 把 芝 麦 放 入 锅 中 ， 加 入 250mL 水 大 火 煮 开 ， 调 成 小 火 加 盖 烂 者 15 分 钟 ， 
熄火 后 继续 问 10 分 钟 。 趁 热 调 入 寿司 醋 和 少许 盐 ， 翻 拌 均匀 备用 。 


2- 北 豆腐 切 成 1.5cm 粗 的 条 。 口 入 切片 ， 羽 衣 甘蓝 切 碎 备用 。 鸡 蛋 打 散 , 
加 入 牛奶 和 生 粉 搅拌 均 色 。 


3- 中 小 火 加 热 平 底 不 粘 锅 ， 用 毛 刷 在 锅 中 刷 一 层 香油 ， 倒 入 1/4 的 蛋 液 ， 
TERT E E ESE RUE t5 
起 蛋 饼 翻 面 再 加 热 30 秒 ， 制 成 一 张 蛋 皮 。 如 此 将 全 部 蛋 液 都 制 成 蛋 皮 备 
用 。 


4- 继 续 用 中 火 加 热 平 底 锅 ， 注 入 橄榄 油 ， 油 热 后 放 入 豆腐 条 前 炸 至 表面 金 
黄 。 取 出 豆腐 ， 放 入 口蘑 片 煎 炒 ， 直 至 边缘 焦 黄 ， 用 少许 盐 调 味 。 盛 出 口 
蘑 ， 放 入 羽衣 甘蓝 ， 翻 炒 至 变色 ， 盛 出 备用 。 

5- 在 寿司 卷 帘 上 铺 一 张 蛋 皮 ， 在 蛋 皮 上 再 铺 一 层 海苔 ， 然 后 铺 上 蔡 麦 饭 ， 
ERRADA CEBA RH DEA |, ARANA 
寿司 ， 切 成 厚 片 装 盘 。 


6- 最 后 淋 上 市 售 日 式 猪排 茶 汁 ， 撒 少许 七 味 粉 调味 。 
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* 用 料 
吐 司 面包 6 片 
鸡蛋 4 枚 
蛋黄 桨 2 汤匙 

第 戎 芥 未 1 汤 是 
盐 和 黑 胡椒 碎 少许 
樱桃 萝卜 2 个 
MESE 

* 做 法 


1- 鸡 蛋 者 至 全 熟 ， 去 壳 后 切 碎 ， 加 入 蛋黄 痪 和 第 式 芥末 ， 调 入 盐 和 黑 胡椒 
碎 搅拌 均匀 。 


2- 樱 桃 萝 下 洗 净 切 湾 片 ， 束 豆芽 洗 净 后 取 嫩 芽 备 用 


SHAH SA, IRA EE, AA MDP SE NAF 
豆芽 ， 盖 上 另 一 片面 包 , 切 掉 四 边 ， 然 后 切 成 长 方形 。 


4- 依 次 把 所 有 面包 和 鸡蛋 痪 都 处 理 好 即 可 上 桌 。 


ane > Hie SZ YS 3 
* 用 料 

181 Kg 

面粉 75g 
燕麦 片 250g 
鸡蛋 3 个 

第 戎 芥 未 1 汤匙 
25251508 
卷心菜 240g 
西片 3 根 
红 椒 粉 少许 

盐 和 黑 胡 椒 适 量 
油 适 量 

* 做 法 


1- 鸡 刀 洗 净 探 干 ， 在 肉 厚 的 地 方 切 两 刀 以 便 入 味 ， 撒 上 少许 盐 和 黑 胡椒 抒 
299, WAR. 
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在 面粉 中 滚 一 下 ， 然 后 浸入 蛋 液 ， 再 于 上 一 层 麦 片 。 


3- 深 锅 中 注入 油 ， 中 大 火烧 至 160"C， 放 入 鸡翅 炸 至 金黄 酥脆 ， 约 6 分 钟 。 


4- 西 匠 和 卷心菜 洗 净 后 控 干 ， 分 别 切 成 细 丝 。 和 蛋黄 痪 和 第 戎 芥末 混合 均 
匀 ， 取 一 半 拌 入 西 上 匠 和 卷心菜 ， 另 一 半 留 作 鸡翅 的 茂 漠 。 


5- 鸡 翅 出 锅 后 控 掉 多 余 的 油 ， 和 卷心菜 沙拉 一 起 装 盘 ， 最 后 按 口味 撤 上 额 


黑 胡椒 和 红 椒 粉 即 可 上 桌 。 


外 的 盐 、 


鳃 鱼 柳 4 块 
面粉 3 汤匙 
孢子 甘蓝 1 把 
KAALE 
柠檬 1 个 
蛋黄 4 个 
黄油 100g 
MES PAS 
盐 和 黑 胡 椒 少 许 
橄榄 油 2 汤匙 
* 做 法 


1- 鳃 鱼 柳 洗 瘦 擦 干 ， 抹 上 少许 盐 和 黑 胡 椒 腌 渍 片刻 。 欧 上 芹 苗 洗 争 ， 孢 子 甘 
HF al Fe A. 


2- 黄 油 切 成 小 块 隔 水 融化 成 液态 。 蛋 黄 放 入 搅拌 机 ， 一 边 搅拌 一 边 倒 入 液 
态 黄 油 。 搅 拌 至 黏稠 时 ， 加 入 山 芮 桨 继续 搅拌 均匀 。 柠 檬 皮 探 成 营 ， 只 取 


黄色 的 部 分 ， 和 盐 、 黑 胡椒 一 起 放 入 桨 中 搅 勺 。 

3- 平 底 锅 中 注入 油 ， 中 火 加 热 至 六 成 热 ， 在 鱼 柳 上 沾 上 面粉 ， 鱼 皮 向 下 放 
入 锅 中 胡 至 鱼 皮 酥 脆 金 黄 ， 约 3 分 钟 ， 翻 面 再 苑 2 分 钟 即 可 。 原 锅 放 入 抱 子 
HEMBRA, 


4B PSR ws , RENERNEN, ESS aR FEA 
zit, HERNE, Kia HER Fre de FRBNY, 


布 里 欧 修 布 ] 


* 用 料 

鸡蛋 2 枚 

布 里 欧 修 面包 250g 

淡 奶 油 375ml 

fe Hees 100g 

Be tal Rel 

14351258 

威士忌 60ml 

金黄 咖啡 糖 ( 或 粗 砂 糖 ) 2 汤匙 
* 做 法 


1 -烤箱 预 热 至 200"C， 把 鸡蛋 、 淡 奶油 、 焦 糖 效 、 香 草 精 和 2 汤匙 威士忌 放 
ATK, HALA). 


2- 布 里 欧 修 面包 切 成 2cm 见 方 的 小 块 ， 和 蓝莓 一 起 放 入 一 个 耐 热 烤 血 ， 淋 
上 蛋 奶 液 后 在 表面 撤 ~ 上 金黄 咖啡 糖 。 


3- 把 烤 血 送 入 烤箱 烤 20 分 钟 ， 直 至 表面 金黄 ， 和 蛋 液 定形 。 出 炉 后 林 上 剩余 
的 威士忌 即 可 。 


头饰 你 的 派对 


一 个 以 蛋 为 主题 的 派对 ， 自 然 少不了 用 蛋 做 的 桌 饰 ， 一 些 日 常 的 用 具 
和 食材 也 会 成 为 很 好 的 装饰 元 素 。 和 


f 


复古 的 鸡蛋 答 ， 是 小 时 候 家 里 常 出 现 的 日 常用 具 ， 装 上 半 短 鸡蛋 ， 突 出 这 
次 聚会 的 主题 。 


/ 
Ck 
02 
鲜花 桌 饰 可 以 分 出 不 同 的 层次 ， 高 瓶 和 盘 式 装点 手法 也 都 可 搭配 使 用 。 
| WE ~ To 
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FRE, BORA ER, BCL BASS , alba 
很 好 的 主题 桌 饰 。 


每 位 来 客 的 餐具 装饰 也 用 小 巧 的 蛋 来 呼应 主题 ， 以 显得 精致 而 活泼 。 


Column 


(THE) 


完全 能 做 主角 ， 却 甘愿 当 配角 的 蛋 料 
IE 


文 | 河马 


贵州 人 、 资 深 媒体 人 、 生 活 美学 家 、 食 器 收藏 家 、 京 城 著名 家 刘 “ 河 
马 食堂 "主人 。 河 马 不 知 不 党 在 十 几 年 间 收 藏 了 几 千 件 日 本 作家 的 食 
器 作品 。 他 总 以 为 自己 上 奉子 就 是 个 做 盘子 和 砚 的 乓 人 ， 不 然 今 生生 
会 看 到 美的 器 具 就 心 生 欢喜 。 他 总 要 认真 研究 怎样 的 料理 才 配 得 上 这 
些 心头 挚爱 。 这 些 帝 着 爱 与 欧 想 的 料理 ， 也 寄托 着 河马 对 食 器 和 食物 
造型 美感 的 不 懈 追 求 ， 希 望 能 让 他 亲爱 的 朋友 们 感受 到 这 些 食 器 为 料 
EE E 


日 本 有 很 多 剧 集 和 电影 都 充满 了 温情 ， 大 多 都 可 以 被 归 类 为 “ 治 合 系 ”， 是 
我 很 喜欢 观看 的 类 型 。 

这 些 年 陆 陆续 续 地 收集 了 很 多 ， 除 了 电子 文档 ， 更 是 收藏 了 不 少 DVD。 
要 说 我 最 喜欢 的 ， 实 在 是 很 难 选 择 。 随 便 一 想 就 能 想起 很 多 ， 比 如 《料理 
(E) CER) GRD (HREAN) (ERE) CAMRE) 


(ERK EEN SI (PAA 
生 》《 小 和 森林》 系列， 等 等 ， 我 想 其 中 很 多 大 家 也 都 耳熟能详 。 


在 这 些 影 视 作 品 当中 ， 有 很 多 都 和 美食 有 关 。 它 们 各 自从 不 同 的 角度 ， 通 
过 食物 来 展现 人 与 人 之 间 的 天 系 。 


尽管 每 一 部 作品 都 有 自己 的 主要 角色 ， 但 你 有 没有 发 现 ， 其 中 有 些 演员 在 
此 类 型 的 很 多 作品 当中 都 有 他 的 身影 。 比 如 光石 研 ， 不 是 那么 耀眼 的 存 
在 ， 但 他 的 出 现 总 是 那么 合理 ， 恰 到 好 处 地 让 你 觉得 温暖 一 一 《眼镜 》 里 
那个 海边 旅馆 的 老板 、《 面 包 和 汤 和 猫咪 好 天 气 》 里 的 邻居 等 。 在 你 回想 
起 这 些 影视 作品 的 时 候 ， 突 然 发 现 他 的 存在 不 可 或 缺 。 


而 蛋 料理 也 类 似 于 这 样 的 角色 ， 我们 从 小 吃 到 大 ， 喜欢 吃 ， 爱 吃 ， 它 是 
要 的 补充 营养 的 食材 。 但 它 好 像 只 有 在 没有 准备 好 其 他 食材 ， 或 者 想 偷懒 
的 时 候 ， 才 会 作为 主角 出 现在 某 一 餐 的 主要 位 置 上 ， 化 身 成 开水 蛋 、 番 茄 


炒 鸡 蛋 盖 饭 、 判 椒 蛋 炒饭 。 


而 大 多 数 时 候 ， 它 都 安安 稳 稳 心甘情愿 地 充当 着 餐桌 上 的 配角 。 


我 想 可 能 除了 过 敏 ， 或 者 因为 信仰 ， 以 纯 素 为 饮食 标准 的 人 群 之 外 ， 所 有 
地 域 的 人 类 生活 中 ， 蛋 料理 都 会 存在 于 各 自 的 食谱 当中 。 


以 我 的 家 乡 贵 州 的 饮食 习惯 来 说 ， 蛋 料理 也 同样 无 处 不 在 。 出 于 对 早上 要 
吃 得 好 的 信条 ， 大 人 们 都 会 用 加 食 鸡 蛋 的 方式 来 增加 营养 。 


早上 在 家 吃饭 时 ， 会 炸 几 个 鸡蛋 ， 在 者 面条 的 时 候 卧 在 碗 底 。 外 出 吃 早点 
的 ， 也 都 习惯 在 米粉 、 米 皮 里 边 加 个 荷包 蛋 。 赶 上 在 摊 头 上 吃 执 茶 汤 时 ， 
会 让 老板 加 个 生 鸡 蛋 进 去 ， 上 下 搅动 ， 了 立刻 就 能 通过 滚 溪 的 茶汤 让 鸡蛋 变 
Alo DILEMA, BL, LURO, ia MIX, NE 
养 的 地 方 小 吃 了 。 


中 午 来 不 及 做 大 餐 ， 只 能 随便 炒 几 个 小 菜 的 时 候 ， 妈 妈 也 忘 不 了 拿 个 小 砚 
用 温水 加 点 猪 油 ， 调 两 个 鸡蛋 放 到 茶 饭 的 锅 里 ， 给 孩子 们 做 个 鸡蛋 壬 。 偶 
RAR, 妈妈 就 会 林 上 一 点 罗 油 ， 逼 着 你 把 一 碗 鸡蛋 竟 都 拌 着 米饭 吃 完 
FEA 


CESTIESATIRIRA, REMAN RAM RLRE , BEMENTR 
鸡蛋 ， 完 全 吸收 了 汤 汁 的 鸡蛋 只 要 一 上 桌 ， 保 准 比 红烧 肉 还 要 受 欢 迎 。 而 
柄 糟 鸡 蛋 则 更 多 的 作为 孕妇 专 享 食谱 出 现 。 


着 年 过 节 之 际 ， 蛋 料理 就 更 是 搭配 在 各 种 菜肴 当中 的 明星 配角 ， 出演 着 一 
个 个 默默 无 闻 又 不 可 或 缺 的 角色 。 

老 妈 每 年 春节 都 会 炸 上 一 盆 酥 肉 ， 让 整个 春节 期 间 都 能 用 到 ， 者 火锅 的 时 
人 息 吃 ， 烧 菜 的 时 候 吃 ， 鸡 汤 莱 酥 肉 的 时 候 用 ， 炒 糖 醋 酥 肉 也 用 。 而 这 道 炸 
酥 肉 的 粉 桨 就 必须 要 加 入 大 量 的 鸡蛋 才 会 酥脆 喷香 。 


陨 蛋 皮 和 蒸 蛋 饺 则 又 是 外 公 还 在 世 时 ， 每 年 都 要 给 女儿 们 送 来 的 常备 菜 。 


其 实 很 多 食材 的 料理 方式 大 多 相同 ， 但 不 同 的 地 域 使 用 习惯 在 “相同 ”的 基 
础 上 ， 又 会 有 很 多 有 趣 的 差别 。 


拿 我 们 遵义 人 的 之 饪 习惯 和 日 本 家 常 料理 的 常用 方法 做 个 简单 的 对 比 吧 。 
遵义 人 在 炸 栈 肉 做 粉 浆 的 时 候 要 用 鸡蛋 ， 炸 南瓜 花 、 炸 藉 、 炸 蔬菜 时 用 的 
粉 桨 也 要 放 鸡 蛋 ， 类 似 的 做 法 也 出 现在 日 本 人 炸 天 妇 罗 的 时 候 ， 其 中 用 的 
粉 浆 也 要 放 鸡 蛋 。 


LES Ea AA. CUMBRES, ASA, AR 
椒 丝 来 炒 ， 而 日 本 家 常 料 理 中 则 大 多 用 来 作为 撤 在 散 寿司 上 的 配料 ; 比如 
我 们 藉 鸡 蛋 竟 就 简单 地 调 好 蛋 液 后 放 到 蒸 饭 的 锅 里 葵 煮 就 成 ， 而 日 本 人 则 
在 鸡蛋 蔷 中 加 入 了 高 汤 、 鸡 肉 、 是 、 香 茹 等 ， 色 香味 更 加 丰富 ; 我 们 的 红 
烧 肉 里 加 入 和 白 煮 蛋 或 者 虎 皮 炸 蛋 等 ， 做 好 就 是 一 大 锅 ， 而 日 本 人 在 亮 煮 大 
块 的 肉 类 料理 时 ， 则 会 把 一 个 水 煮 蛋 切 半 后 放 在 和 旁边 ， 撒 上 过 麻 ， 就 又 多 
了 一 个 配色 的 功能 。 


我 想 你 应 该 也 发 现 了 ， 在 这 些 不 同 的 料理 方法 当中 ， 鸡 蛋 几 乎 都 秒 秒 地 充 
当 着 一 个 配角 的 角色 ， 不 喧 宾 夺 主 ， 但 又 为 各 种 料理 增色 不 少 。 


所 以 在 美食 界 ， 鸡 蛋 绝对 是 一 种 有 实力 做 主角 ， 但 却 更 擅长 令 其 他 主角 绽 
放 光 彩 的 美妙 食材 。 一 
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微 博 : 河马 食堂 WEARS : 河马 私家 厨房 (hippo-chan ) 
河马 新 书 : 《 食 器 最 高 : 来 我 家 吃饭 好 吗 》 (中 信 出 版 集团 ) 已 于 2018 年 
1 月 出 版 


鸡 重 是 菜农 的 好 朋友 
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厨 花 君 


园艺 作家 、 植 物 系 生活 达 人 

4 年 前 弃 文 从 农 ， 致 力 于 食 美 兼 具 的 园艺 种 植 。 微 信 公 众 号 “厨房 花 
园 ” 持 续 分 享 与 都 市 农艺 、 有 机 生活 相关 的 原创 内 容 ， 出 版 有 《沙拉 
花园 》《 田 间 四 季 》《 盆 栽 花 礼 》《 自 己 种 的 菜 是 最 好 吃 的 菜 》 等 园 
ZEAE. 


作为 一 个 每 季 都 尝试 种 植 各 类 新 品种 蔬菜 的 菜农 ， 我 经 常 磁 到 的 问题 
就 是 : 这 东西 .….. 怎 么 吃 ? 


常见 蔬菜 不 会 有 这 个 困扰 ， 那 些 本 地 虽然 少见 但 国外 普遍 栽培 的 品种 也 好 
办 ， 照 本 宣 科 ， 慢 慢 摸索 着 总 能 做 个 七 七 八 八 。 羽 衣 甘 蓝 怎 么 吃 ? ile 
Fo MR, PEAS , CCID MRE ST. BBM EAN ? 拌 沙 
拉 。 好 的 ， 多 尝 几 片 ， 采 摘 的 时 机 也 就 能 把 握 准 确 了 。 

难 的 是 ， 江 湖上 有 它 的 传说 ， 却 没有 人 确切 地 说 它 怎么 吃 。 

比如 ， 金 花 萎 。 这 是 一 种 被 评价 为 “濒临 灭绝 的 珍稀 植物 ”, 后 来 在 某 个 
区 发 现 了 一 片 ， 慢 慢 引 种 ， 由 于 习性 比较 强健 ， 慢 慢 就 成 为 一 种 栽培 蔬菜 
了 。 长 得 很 漂亮 ， 高 高 的 校 头 开 出 鲜嫩 的 黄色 花灯 ， 大 而 显眼 ， 趁 着 盛开 
的 时 候 采 摘 下 来 ， 就 是 一 味 食材 。 


怎么 吃 ? 真 找 不 到 确切 的 菜谱 ， 只 能 打出 我 的 万 能 牌 了 : 摊 鸡 蛋 ! 


te , SEM ARSE REN ZI e ET HREM 
FARR, AK, BABSHSINER, kei, SMES , Ut 
WA, SEMA, Fonte, CABRERA DS Shia 
ies 


2-0, tia, OREA, ESMAS, MER 
云 地 就 吃 光 了 。 


大 多 数 的 可 食 花 朱 ， 都 可 以 和 鸡蛋 搭配 ， 而 且 真 的 是 花样 百出 。 春 天 的 清 
公 英 ， 黄 色 的 人 花 条 是 带 着 清苦 的 风味 食材 。 平 底 锅 里 倒 入 蛋 液 ， 然 后 将 花 
打 轻 轻 摊 平 放 在 表面 ， 两 三 未 足 矣 ， 小 火 慢 散 ， 一 幅 田 野 风情 小 画 就 在 锅 
里 绽放 了 。 


收获 甜 椒 后 ， 鸡 蛋 的 耗 用 量 也 跟着 上 升 了 。 除 了 生 吃 外 ， 我 最 喜欢 把 红 或 
黄 垂 椒 切 成 图 ， 然 后 用 它 来 项 太 阳 蛋 ， 整 个 早晨 的 心情 都 跟着 灿烂 起 来 。 


对 了 ， 我 还 者 过 非常 有 趣 的 甜菜 红 蛋 一 一 真 的 是 特别 小 公主 的 深 粉 红 ， 都 
舍不得 吃 掉 。 先 把 鸡蛋 总 好 剥 壳 ， 然 后 重新 打 一 锅 水 ， 将 刚 收获 的 红 根 甜 
菜 ， 切 几 片 扔 进去 ， 水 烧 开 后 会 慢 慢 变 成 深 红色 ， 甜菜 的 染色 能 力 可 不 是 
盖 的 。 这 时 候 ， 把 剥 壳 蛋 扔 进去 ， 多 总 几 分 钟 ， 捞 出 来 看 吧 ， 整 个 表面 已 
经 被 全 部 染 成 深 粉 色 ， 吕 开会 发 现 粉色 已 经 顺 着 边缘 渗 进 来 了 。 粉 、 日 、 
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X | 棋子 灯 花 


名 人 与 蛋 的 轶 事 ， 我 们 从 小 到 大 都 能 听 到 。 但 是 由 于 蛋 在 我 们 的 生活 

中 太 过 常见 ， 太 过 亲民 ， 以 至 于 名 人 与 蛋 的 故事 形形色色 ， 花样 百 

出 。 

关于 鸡蛋 的 名 人 名 言 

*“ 假 如 你 吃 个 鸡蛋 觉得 味道 不 错 ， 又 何必 认识 那个 下 和 蛋 的 母 鸡 呢 ?” 
一 一 钱 钟 书 先生 对 想 拜 访 他 的 女士 如 是 说 

“我 想 ， 小 说 家 就 是 一 些 这 样 那样 的 母 鸡 ， 小 说 就 是 这 些 母 鸡 下 出 来 

的 蛋 。 母 亲 一 开始 并 不 知道 自己 将 要 下 什么 蛋 ， 蛋 下 出 来 了 才 知 道 是 

软 皮 蛋 还 是 双 黄 蛋 。 鸡 蛋 评论 家 对 鸡蛋 这 样 那样 的 分 析 研 究 ， 甚 至 进 


一 步 研究 母 鸡 ， 研 究 母 鸡 的 饮食 构成 ， 研 究 鸡 舍 的 光线 温度 ， 然 后 总 
结 出 一 个 软 皮 蛋 运 动 ， 或 者 双 黄 蛋 思潮 ， 这 一 切 和 母 鸡 没 有 什么 天 


一 一 莫言 是 个 最 喜欢 把 自己 和 鸡蛋 扯 上 关系 的 作家 。 有 记者 问 莫言 怎 
样 看 待 小 说 家 与 评论 家 的 关系 ， 莫 言 如 此 回答 

*“ 聪 明 人 不 会 把 所 有 的 鸡蛋 都 装 在 一 个 篮子 里 。” 
一 一 塞 万 提 斯 


各 种 名 人 名 言 虚 虚 实 实 ， 无 非 就 是 用 蛋 。 我 们 身边 最 常见 的 蛋 ， 信 手 扯 
来 ， 说 明 个 道理 ， 你 听 着 更 容易 接受 吧 ! 


鸡蛋 参与 的 杜撰 励志 故事 


据说 达 : 芬 奇 小 时 候 学 画 ， 老师 让 他 男 鸡蛋 ， 他 觉得 无 聊 。 老 师 费 罗 基 俄 
说 :“ 要 做 一 个 伟大 的 画家 ， 就 要 有 扎实 的 基本 功 。 男 蛋 就 是 锻炼 你 的 基 
本 功 。 一 干 个 蛋 中 没有 两 个 蛋 是 完全 一 样 的 ， 同 一 个 蛋 ， 从 不 同 的 角度 
看 ， 它 的 形态 也 不 一 样 。 通 过 画 蛋 ， 你 就 能 提高 你 的 观察 能 力 ， 就 能 发 现 


每 个 蛋 之 间 的 微小 的 差别 ， 就 能 锻炼 你 的 手眼 协调 能 力 ， 做 到 得 心 应 
手 。 si 
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据说 牛顿 因为 专心 研究 ， 者 鸡蛋 时 也 认真 思考 研究 课题 ， 不 小 心 把 自己 的 
怀表 当成 鸡蛋 放 进 锅 里 去 总 了 。 


这 些 故 事 全 都 没有 历史 证 据 可 考 ， 但 是 因为 能 够 激励 孩子 们 探索 世界 ， 就 
这 么 以 论 传 让 地 在 和 种 童 书 中 出 现 。 想 想 倒 也 没什么 特别 的 坏处 ， 就 像 是 
圣诞 老人 的 传说 ， 就 等 孩子 们 长 大 以 后 自己 去 琢磨 真 伪 好 了 。 


市 着 蛋 来 攀 龙 附 凤 


著名 的 吃 货 男 神 苏轼 和 著名 的 吃 货 皇 帝 乾 隆 帝 是 重点 攀附 对 象 ， 关 于 蛋 这 
种 食物 的 轶 事 当然 不 能 放 过 他 们 债 。 苏 轼 与 苏 小 妹 的 对 联 故事 是 这 么 说 
的 : 苏 小 妹 出 上 联 : 剖 开 舟 两 叶 ， 内 载 黄金 白玉 (BE) ， 苏 轼 对 出 下 
RX : 打破 坛 一 个 ， 中 藏 玛瑙 珍珠 (石榴 ) 。 吃 货 男 神 的 日 党 总 是 充满 了 美 
食 和 趣味 ， 令 人 艳 羔 ， 所 以 出 处 也 就 不 那么 重要 了 。 据 说 乾隆 赐 名 、 御 封 
或 赐 匾 的 蛋 就 有 北京 的 三 不 沾 、 浙 江 兰 溪 的 凤凰 蛋 、 湖 北 仙桃 的 沙 湖 盐 
蛋 、 浙 江平 湖 的 平湖 糟 蛋 等 ， 乾 隆 爷 到 底 做 没 做 过 这 些 事 并 不 重要 ， 下 那 
么 多 次 江南 ， 吃 了 那么 多 美食 ， 出 来 混 总 是 该 还 点 儿 什么 ， 为 一 方 名 产 当 
个 代言 人 并 不 为 过 。 


ALLEINE 


VNERFTERAFRATRNI-RAENSENTENEIFFHR. if 
过 他 们 ， 美 食 小 白 们 才能 明白 很 多 业内 的 规矩 和 秘 辛 。 过 去 由 于 鸡 、 蛋 两 
个 字 都 略 显 不 雅 ， 所 以 在 美食 起 名 时 都 用 黄 菜 、 关 敬 、 木 须 等 代称 。 老 字 
号 对 于 老 客 户 总 会 送 些 敬 菜 ， 其 中 捧 黄 菜 就 是 最 常见 的 。 这 不 是 一 般 家 常 
的 摊 鸡 蛋 ， 其 做 法 很 独特 ， 类似 三 不 沾 ， 看 着 有 趣 ， 尝 起 来 美味 。 王 世 衰 
先生 还 经 常 在 家 里 做 给 亲朋 好 友 吃 着 玩 ， 朋 友 在 家 试 做 不 成 功 还 找到 他 请 
教 。 原 来 打 鸡 蛋 后 不 仅 要 加 高 汤 ， 还 要 用 淀粉 勾 炙 ， 效 果 才 最 为 精彩 。 巴 
尔 扎 克 虽然 是 著名 小 说 家 ， 但 是 更 以 吃 货 之 名 名 闻 天 下 。 他 得 了 稿费 会 马 


上 吃 上 百 个 牡 蚌 ， 红 酒 羊 排 不 可 数 ， 可 他 的 作品 中 只 写 过 一 道 菜谱 : Al 
蛋 ， 而 且 重 点 说 明了 技巧 ， 就 是 蛋白 和 蛋黄 一 定 要 分 开 熟 。 未 粮 东 先生 到 


访 某 大 家 ， 只 问 了 一 句 ;“ 府 上 现在 还 做 蛋 炒 饭 吗 ? ”就 引 来 对 方 的 折服 赞 
叹 ， 原 来 过 去 他 们 家 聘 家 厨 ， 试 厨 只 试 两 个 菜 : 蛋 炒 饭 和 青椒 牛肉 丝 。 最 
家 常 的 最 能 见 厨 师 功 底 ， 已 是 业界 不 争 的 常识 。 这 些小 小 不 然 ， 却 能 让 人 
对 你 刊 目 相 看 的 本 事 ， 要 不 要 学 起 来 ? 


因 蛋 成 名 的 古人 


这 个 人 完全 是 因为 蛋 而 成 名 ， 他 便 是 《 世 说 新 语 》 中 的 王 蓝 田 。 王 蓝田 性 
ma ZAST, WBRZ, ME, BAR , ZUR, IF TH BRA 
LE, Wy Riek , MAS ME, STRAND , MRARENNEZ. 
王 右 军 闻 而 大 笑 日 :“ 使 安 期 有 此 性 ， 犹 当 无 一 豪 可 论 ， 况 蓝田 邪 ? "LRA 
一 定 想 不 到 ， 自己 令 后 世 每 个 读 这 篇 小 文 的 人 都 像 个 当时 在 场 的 旁观 者 ， 


看 得 哈哈 大 笑 ， 名 垂 古书 几 百 年 ， 意 不 意外 ? 惊 不 惊喜 ? " 
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Instagram (社交 应 用 ) 中 有 一 个 名 为 the_ eggsihibit 的 帐号 ， 帐 号 
的 主人 是 一 位 来 自 墨 西 哥 的 20 风 医科 学 生 米 歇 尔 :巴尔 迪 尼 (Michele 
BaldiniD)， 她 的 所 有 帖子 都 用 一 只 黑色 的 藤 锅 作为 画布 ， 而 颜料 只 


一 个 ， 那 就 是 一 一 鸡蛋 。 


< the_eggshibit 


The Eggs-hibitQ, 


SPeniiyasEiershuevoseB -uovieeggsen'y'rsceutselai 
Follow for a life changing egasperience! 


sane 


®ve? 
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SIS E ES IES 
自己 独 有 的 艺术 创作 灵感 。 她 的 作品 涉及 了 许多 流行 文化 、 著 名 的 食品 品 
牌 ， 甚 至 大 陆 和 国家 。 虽 说 早餐 主题 比较 普通 ， 并 不 新 鲜 ， 但 巴尔 迪 尼 以 
鸡蛋 为 中 心 的 料理 方法 既 有 趣 又 独一无二 ， 因 为 它 完全 依赖 鸡蛋 作为 艺术 
材料 。 而 问 起 她 的 初 心 ， 她 表示 只 是 因为 看 起 来 很 酷 ， 想 要 试 一 试 。 


现在 她 拥有 2 万 多 名 粉丝 ， 成功 地 让 自己 从 一 个 普通 医学 院 学 生 ， 变 成 了 
食品 艺术 家 ， 而 她 的 巧妙 创意 让 每 一 个 关注 她 的 人 都 会 心 一 笑 ， 白 色 与 黄 
色 原 来 也 是 如 此 干 变 万 化 。 


这 是 她 做 的 一 些 特别 有 趣 的 “鸡蛋 艺术 ? 品 


01. Beers 


《星空 =) EM BR 受 欢 迎 的 画作 之 一 ， 也 是 Instagram 的 美食 艺术 家 们 的 
一 大 灵感 。 巴 尔 迪 尼 把 蛋白 覆盖 在 前 熟 的 蛋 皮 上 ， 展现 了 那些 生动 的 、 标 
志 性 的 流 涡 。 


02.MeggDonalds 


巴尔 迪 尼 已 经 为 许多 食品 品牌 创建 了 几 个 标志 性 的 前 鸡蛋 ， 但 是 麦当劳 的 
炸 匣 条 可 能 是 蛋黄 自然 色 最 聪明 的 使 用 方法 了 。 


03. 吃 豆 人 


巴尔 迪 尼 向 最 著名 的 街机 游戏 之 一 吃 豆 人 和 致敬。 我们 必须 同意 那个 小 幽灵 
看 起 来 确实 很 好 吃 。 


04.iEgg 
用 鸡蛋 来 制作 苹果 标志 的 灵感 有 点 讽刺 意味 。 


05.35 BAM 18€ 


星巴克 已 经 成 为 我 们 生活 中 的 必 备 。 巴 尔 迪 尼 向 这 个 咖啡 品牌 致敬 ， 用 鸡 
蛋 的 两 个 颜色 制作 出 了 著名 的 美人 鱼 的 标志 。 


06. 纽 约 城市 


她 用 裔 蛋 来 展示 过 整个 地 球 ， 但 这 位 鸡蛋 艺术 家 给 了 “大 苹果 ”一 种 特殊 的 
艺术 处 理 方式 ， 将 纽约 的 天 际 线 与 自由 女神 像 上 的 蛋黄 色 火 焰 融 为 一 体 。 


FILA 


意 蛋 塑 形 模具 


ETA , RAM. 

2- 放 入 冷水 中 浸泡 15 分 钟 ， 或 冷藏 15 分 钟 使 鸡蛋 定形 ， 这 样 就 可 以 得 到 一 
枚 鸡蛋 高 尔 夫 球 。 

鸡蛋 切割 神器 

1- 意 鸡蛋 横 放 在 切割 器 上 ， 轻 轻 施 讨 ， 从 一 端 滚 到 另 一 端 ， 拦 腰 切 成 两 


o 


2088, DOS RRA TORA ERAS UE TA RELE OSL 
盘 变 得 漂亮 的 小 工具 。 


1- 在 平底 锅 里 放 上 硅胶 模具 ， 奢 入 鸡蛋 或 倒 入 热 香 饼 的 面糊 。 


2- 鸡 蛋 定 形 后 ， 可 以 轻松 地 把 模具 提起 来 。 硅 胶 材质 不 怕 汤 也 不 粘 食材 ， 
非常 好 用 。 


1HFRNERSHMNBEIBERNER , AAR RAAB HAY 
肚子 ， 再 把 它 的 嘴巴 对 准 蛋黄 。 


2- 放 松青 蛙 肚 子 ， 蛋 黄 就 被 完整 地 吸 到 青蛙 肚子 中 去 了 ， 完 全 不 用 担心 蛋 


黄 破 损 污染 蛋清 。 


微波 炉 煮 蛋 器 


REE EN HITSEERRER LT, AS 


2- 盖 上 盖子 放 入 微波 炉 中 ， 中 高 火 加 热 1 分 钟 ， 然 后 利用 盖子 上 的 滤 水 孔 
倒 掉 多 余 的 汤 汁 ， 就 可 以 得 到 两 枚 完美 的 温泉 蛋 了 。 
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蛋 的 料理 


ISSUE 04 


R fa 


